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ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk (1) membuktikan bahwa latihan bermain
bola voli 2 lawan 2 dapat meningkatkan kelincahan, daya tahan aerobik dan
keterampilan dalam bermain bola voli di selabora; (2) membuktikan bahwa
latihan bermain bola voli 3 lawan 3 dapat meningkatkan kelincahan, daya tahan
aerobik dan keterampilan dalam bermain bola voli di di selabora; (3) mengetahui
lebih baik mana antara latihan bermain bola voli 2 lawan 2 dan latihan bermain 3
lawan 3 untuk peningkatan kelincahan, daya tahan aerobik dan keterampilan
bermain bola voli di Selabora UNY.
Penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan menggunakan 2 (dua)
kelompok, dengan desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah
“two groups pretest-posttest design”. Populasi yang digunakan dalam penelitian
ini adalah atlet Selabora UNY yang memiliki teknik passing yang baik. Sampel
yang digunakan dalam penelitian ini sebanyak 24 orang yang diambil secara
purposive. Prasyarat analisis data yang digunakan adalah uji normalitas dan uji
homogenitas. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan uji
t atau t test.
Berdasarkan hasil penelitian dapat diketahui bahwa (1) terdapat
peningkatan pada latihan bermain 2 lawan 2, peningkatan kelincahan ditunjukan
dengan nilai t hitung sebesar 6,607 dengan nilai signifikasi 0,000; peningkatan
daya tahan aerobik dengan nilai t hitung sebesar 5,457 dengan signifikansi 0,000;
peningkatan ketrampilan bola voli dengan nilai t hitung sebesar 2,274 dengan
signifikansi 0,044. (2) terdapat peningkatan pada latihan bermain 3 lawan 3,
peningkatan kelincahan dengan nilai t hitung sebesar 8,884 dengan signifikansi
0,000, peningkatan daya tahan aerobik dengan nilai t hitung sebesar 2,312 dengan
signifikansi 0,035, peningkatan ketrampilan dalam bola voli dengan nilai t hitung
sebesar 3,380 dengan signifikasi sig 0,006. (3) latihan bermain 2 lawan 2 lebih
baik daripada latihan bermain 3 lawan 3, terlihat dengan peningkatan kelincahan
pada latihan bermain 2 lawan 2 sebesar 7,344% sedangkan bermain 3 lawan 3
sebesar 7,142%, peningkatan daya tahan aerobik latihan bermain 2 lawan 2
sebesar 8,079%, sedangkan bermain 3 lawan 3 sebesar 6,018%, peningkatan
ketrampilan pada latihan bermain 2 lawan 2 sebesar 13,67%, sedangkan bermain 3
lawan 3 sebesar 10,26%.
Kata kunci: bermain, kelincahan, daya tahan aerobik dan keterampilan.
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1BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Dalam kehidupan modern, manusia tidak dapat dipisahkan dengan
olahraga. Baik sebagai arena prestasi maupun sebagai olahraga rekreasi untuk
menjaga tubuh agar tetap sehat. Seperti di negara-negara lainnya, penduduk
Indonesia menggemari bermacam-macam olahraga. Permainan bola voli
merupakan salah satu di antara banyak cabang olahraga yang populer di dunia
termasuk Indonesia. Hal itu terbukti bahwa bola voli banyak dimainkan di
sekolah-sekolah, di kantor-kantor, maupun di kampung-kampung. Permainan
yang diciptakan oleh William G. Morgan pada tahun 1895 tersebut, digemari
oleh masyarakat dari berbagai tingkat usia, mulai dari anak-anak, remaja dan
dewasa, baik pria maupun wanita. Olahraga yang dikenal masyarakat
Indonesia sejak tahun 1928 ini, ide permainannya adalah memasukkan bola ke
daerah lawan melewati suatu rintangan berupa tali atau net dan berusaha
memenangi permainan dengan mematikan bola itu di daerah lawan.
Bola voli telah mencapai perkembangan yang sangat pesat dan telah
menarik perhatian banyak orang. Banyaknya kompetisi dari tingkat daerah
sampai tingkat internasional menjadi salah satu faktor pendorong meluasnya
permainan ke seluruh dunia. Cabang olahraga yang pertama kali dikenalkan
guru-guru Belanda yang mengajar di sekolah-sekolah lanjutan Indonesia ini,
telah menciptakan persaingan yang sangat ketat antar pemain dan tim seiring
dengan perkembangan dan kepopulerannya.
2Usaha untuk memenangkan persaingan dan meraih prestasi optimal dalam
olahraga bola voli perlu perencanaan yang sistematis, dilaksanakan secara
bertahap dan berkesinambungan. Perencanaan tersebut meliputi; pemasalan,
pembibitan, dan pembinaan hingga mencapai prestasi puncak. Hal tersebut
dilakukan disemua cabang olahraga tak terkecuali cabang olahraga bola voli.
Djoko Pekik (2002: 27) menyatakan, agar diperoleh bibit olahragawan yang
handal perlu disiapkan sejak awal yakni dengan pemasalan yang dilakukan
dengan menggerakkan anak-anak usia dini untuk melakukan aktivitas olahraga
secara menyeluruh. Dari pemasalan maka akan di dapatkan bibit olahragawan
yang berpotensi untuk berkembang, dalam cabang olahraga bola voli. Proses
tersebut akan terus berlanjut dan memerlukan waktu yang lama 8-10 tahun
dengan proses latihan yang benar.
Agar prestasi maksimal seorang atlet dapat terwujud, maka memerlukan
berbagai faktor yang mendukung. Suharno (1985: 3), berpendapat bahwa
faktor-faktor pendukung prestasi maksimum adalah endogen dan eksogen.
Faktor endogen terdiri atas kesehatan fisik dan mental yang baik, penguasaan
teknik yang sempurna, masalah-masalah taktik yang benar, aspek kejiwaan,
kepribadian yang baik, dan adanya kematangan juara yang mantap. Faktor-
faktor eksogen meliputi pelatih, keuangan, alat, tempat, perlengkapan,
organisasi, lingkungan, dan partisipasi pemerintah.
Selain hal di atas, pengembangan dan pembinaan untuk pencapaian prestasi
yang baik, tidak lepas dari pendekatan ilmiah, sarana dan prasarana yang
memadai, serta membuat metode latihan yang tepat dan sesuai dengan
3tingkatan kelompok umur dan jenis kelamin. Pendekatan ilmiah diharapkan
dapat membantu memecahkan permasalahan yang terkait dalam bola voli.
Keberhasilan melakukan teknik dalam permainan bola voli sangat ditentukan
oleh kondisi fisik dan unsur gerak atau biomotor yang baik. Menurut Grantin
yang dikutip oleh Bompa (1994: 6) “the biomotor abilities include strength,
speed, endurance and coordination” (kemampuan biomotor meliputi kekuatan,
kecepatan, daya tahan dan koordinasi). Sedangkan Suharno (1980: 13-14)
mengelompokkan unsur gerak ke dalam dua bagian, yaitu:
1. Unsur gerak umum, terdiri atas: kekuatan, daya tahan, kecepatan,
kelincahan dan kelentukan.
2. Unsur gerak khusus, terdiri atas: stamina, power, reaksi, koordinasi,
ketepatan, dan keseimbangan.
Bila seorang atlet menginginkan prestasi yang maksimal maka semua
faktor tersebut secara bersamaan harus ditingkatkan. Selain itu untuk
memperoleh prestasi yang maksimal diperlukan latihan yang intensif, disiplin
yang tinggi, tidak boleh terlepas dari prinsip-prinsip dalam latihan sehingga
akan tercapai hasil yang maksimal.
Sekolah Laboratori Olahraga (SELABORA) bola voli Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta merupakan salah satu lembaga
pendidikan dalam bidang olahraga untuk bertumbuh kembang masyarakat
khususnya usia 9 sampai 17 tahun. SELABORA UNY mempunyai tujuan
utama antara lain olahraga rekreasi, olahraga pendidikan, dan olahraga prestasi.
Dengan mengutamakan pendekatan IPTEK, SELABORA bola voli pada
4dasarnya merupakan sekolah olahraga yang dikelola secara professional oleh
Jurusan Pendidikan Kepelatihan pada program studi Pendidikan Kepelatihan
Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta yang
membina berbagai cabang olahraga termasuk bola voli. Pola latihan di
SELABORA bola voli telah terprogram dengan baik untuk membantu atlet
mencapai hasil maksimal.
Persiapan fisik merupakan salah satu aspek yang penting di SELABORA
bola voli UNY. Dalam usaha meningkatkan prestasi atlet, khususnya
permainan bola voli perlu ditingkatkan unsur-unsur kondisi fisik, teknik,
taktik, kematangan mental, kerjasama, kekompakan, dan pengalaman dalam
bertanding. Pada bagian pertama sebelum seseorang memperdalam teknik,
tanpa persiapan kondisi fisik yang memadai akan sulit mencapai suatu prestasi
yang tinggi. Sebagai contoh, jika kita dihadapkan dalam kondisi harus
menyelesaikan pertandingan selama 5 set, maka kesiapan fisik menjadi hal
yang sangat dibutuhkan.
Latihan yang diterapkan di SELABORA bola voli UNY untuk atlet putra
berbeda dengan atlet putri. Pelatih harus menyadari bahwa rata-rata atlet putri
umumnya memiliki kemampuan fisik di bawah kemampuan fisik atlet putra.
Secara fisiologis, putri memiliki massa otot yang lebih kecil dibanding massa
otot putra, sehingga atlet putri harus melakukan 2 sampai 3 kali latihan lebih
keras untuk dapat memiliki kemampuan fisik seperti putra. Kemampuan fisik
juga menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi cepat-lambatnya atlet putri
dalam menguasai teknik dasar. Jika kondisi fisik ini tidak disiapkan secara
5khusus dan tepat sebelumnya, maka akan sulit dan terlalu lama bagi atlet
untuk dapat menguasai teknik dan taktik dalam bermain.
Hal tersebut menuntut pelatih di SELABORA bola voli UNY untuk selalu
mengikuti perkembangan teknologi dalam dunia olahraga. Pelatih harus
kreatif menciptakan berbagai model dan variasi latihan untuk meningkatkan
prestasi atlet. Salah satu bentuk model variasi latihan dalam permainan bola
voli adalah bermain 2 lawan 2 atau 3 lawan 3. Permainan bola voli 2 lawan 2
dan 3 lawan 3 merupakan sistem permainan yang dimodifikasi. Modifikasi
tersebut terlihat dari jumlah pemain, ukuran lapangan, dan cara bermain.
Jumlah pemain dalam satu tim terdiri atas 2 dan 3 pemain. Ukuran lapangan
menggunakan ukuran lapangan bola voli mini atau menggunakan lapangan
bulutangkis.
Bermain 2 lawan 2 dan 3 lawan 3, akan membutuhkan energi yang lebih
banyak dari pada permainan bola voli pada umumnya. Hal tersebut
dikarenakan dalam permainan 2 lawan 2 dan 3 lawan 3, pemain akan selalu
bergerak mengejar bola, mengurangi ketergantungan kepada teman satu tim,
serta daerah jelajah lapangan yang lebih besar, menuntut atlet untuk
mempunyai kelincahan, daya tahan aerobik yang baik. Selain itu, penguasaan
teknik dasar dalam permainan bola voli sangatlah penting mengingat
memainkan bola voli 2 lawan 2, dan 3 lawan 3 adalah permainan dengan
tempo yang cepat, sehingga waktu untuk memainkan bola sangat terbatas. Di
perkirakan dengan bermain 2 lawan 2 dan 3 lawan 3 akan meningkatkan
kalincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bermain bola voli.
6Atas dasar pertimbangan latar belakang masalah di atas, penulis
bermaksud untuk melakukan penelitian tentang pengaruh latihan bermain bola
voli 2 lawan 2 dan 3 lawan 3 terhadap peningkatan kelincahan, daya tahan
aerobik, dan keterampilan bola voli pada atlet putri SELABORA UNY.
B. Identifikasi Masalah
Dari uraian latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasi beberapa
masalah sebagai berikut:
1. Faktor kelincahan, daya tahan aerobik dan ketrampilan sangat dibutuhkan
dalam bermain bola voli.
2. Pelatih harus memiliki modifikasi latihan yang bervariasi, agar sasaran
latihan dapat tercapai.
3. Faktor kelincahan, daya tahan aerobik dan ketrampilan dapat dilatihkan
dalam suatu permainan.
4. Latihan bermain bertujuan untuk menghindari latihan pembebanan secara
terus menerus.
5. Kemampuan kelincahan, daya tahan aerobik, dan ketrampilan di Selabora
UNY masih rendah.
7C. Pembatasan Masalah
Untuk menghindari terjadinya salah penafsiran dan agar permasalahan ini
tidak menjadi luas, maka perlu adanya batasan-batasan sehingga ruang
lingkup penelitian ini menjadi jelas dan terarah pada sasaran. Berdasarkan
berbagai identifikasi masalah di atas maka permasalahan akan dibatasi pada
bagaimana pengaruh bermain 2 lawan 2 dan 3 lawan 3 terhadap peningkatan
kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bola voli pada atlet putri
SELABORA UNY.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah,
maka dapat dirumuskan permasalahan sebagai berikut:
1. Bagaimana pengaruh bermain 2 lawan 2 terhadap peningkatan
kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bola voli pada atlet
puteri SELABORA UNY?
2. Bagaimana pengaruh bermain 3 lawan 3 terhadap peningkatan
kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bola voli pada atlet
putri Selabora UNY?
3. Lebih efektif manakah antara latihan bermain 2 lawan 2 dan 3 lawan 3
terhadap peningkatan kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan
bola voli pada atlet putri Selabora UNY?
4. Bagaimana dengan sistem rally pada latihan bermain 2 lawan 2 dan 3
lawan 3 pada permainan bola voli?
8E. Tujuan Penelitian
Tujuan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :
1. Untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh latihan bermain 2 lawan 2
dan 3 lawan 3 terhadap peningkatan kelincahan, daya tahan aerobik, dan
keterampilan bermain bola voli pada atlet putri SELABORA UNY.
2. Mengetahui mana yang lebih efektif menggunakan latihan bermain 2
lawan 2 dan 3 lawan 3 untuk peningkatan kelincahan, daya tahan aerobik,
dan keterampilan bola voli pada atlet putri SELABORA UNY.
F. Kegunaan Penelitian
Kegunaan yang diharapkan dari hasil penelitian ini adalah sebagai berikut:
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan masukan dan informasi
kepada pelatih bola voli di SELABORA UNY, guru penjas dan pihak-pihak
yang terkait dalam pembinaan prestasi cabang olahraga bola voli. Informasi
ini juga dapat menjadi tambahan pengetahuan bagi mahasiswa kepelatihan
bola voli dalam mempersiapkan diri untuk mengembangkan cabang olahraga
bola voli.
9BAB II
KAJIAN PUSTAKA
A. Diskripsi Teori
1. Latihan
a. Hakikat Latihan
Latihan adalah suatu proses aturan penyempurnaan berolahraga
dengan dasar kajian ilmiah khususnya prinsip pedagogic, (Nossek, 1982:
9). Sedangkan menurut Bompa (1999: 4) mengenai ruang lingkup latihan,
sebagai berikut : “The main scope of this training is to increase athletes
work and skill capabilities and to develop strong psychological traits.”
Dalam kajian olahraga lainnya Suharno ( 1980: 9) juga menyatakan latihan
melewati tiga fase yaitu pemanasan, inti latihan dan penenangan.
1. Pemanasan.
Pemanasan bertujuan untuk menyiapkan fisik dan mental anak latih
agar dapat melakukan secara baik dalam latihan inti. Relatif waktu yang
digunakan pendek sekitar 10% dari waktu total yang tersedia. Gerakan
pemanasan dilakukan untuk memenuhi hasrat gerak anak,
meningkatkan suhu badan, membawa anak latih ke suasana latihan
olahraga yang mantap, dan menyiapkan psikis yang baik dalam rangka
menghadapi latihan.
2. Inti latihan ( waktu 85% dari waktu total).
Dalam fase ini harus ada latihan-latihan yang menuju ke sasaran
latihan yang telah pasti. Isi latihan disini dapat untuk mencapai latihan
fisik, latihan teknik, latihan taktik, latihan bertanding untuk
pembentukan mental dan kematangan anak latih. Tujuan latihan
kongkrit, tegas apa yang ingin dicapai pada saat latihan itu.
3. Penenangan ( waktu 5% dari waktu total).
Maksud latihan ini untuk menenangkan anak latih setelah
melakukan aktivitas fisik, menurunkan suhu badan ke normal.
Disamping itu perlu adanya penjelasan hasil latihan saat itu dan sasaran
latihan untuk masa yang akan datang.
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Berdasarkan berbagai pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa
latihan dalam konteks olahraga adalah proses kemampuan maksimal dan
dilakukan secara teratur untuk tujuan ke arah yang lebih baik.
b. Prinsip Latihan
Semua pemain olah raga apapun harus bersedia berlatih secara teratur
dan intensif. Latihan merupakan syarat utama untuk mencapai suatu
keberhasilan dan prestasi. Untuk mencapai keberhasilan tersebut, maka
latihan membutuhkan suatu prinsip dasar latihan. Prinsip dasar tak boleh
dipisahkan satu dengan yang lain, namun harus dipakai bersama sama
secara keseluruhan. Menurut Arma Abdoellah (1981: 174) prinsip dasar
latihan adalah :
1. berlatihlah secara teratur, disiplin, berkemauan keras sepanjang tahun,
2. berlatihlah dengan daya pikir, rasa dan kemauan yang baik sehingga
gerakan-gerakan menjadi otomatis,
3. bertanding harus diadakan dalam suatu program,
4. latihan beban harus meningkat sedikit demi sedikit,
5. berlatih harus terjadi proses baik jasmani dan mental dari pemain,
6. pergunakanlah prinsip interval dan individual dalam melaksanakan
suatu program.
sedangkan menurut Sukadiyanto (2002: 14) menyatakan prinsip-prinsip
latihan adalah:
1. prinsip individual,
2. adaptasi,
3. beban lebih (overload),
4. beban bersifat progresif,
5. spesifikasi (kekhususan),
6. bervariasi,
7. pemanasan dan pendinginan,
8. periodisasi,
9. berkebalikan.
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Dari pengertian para pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa prinsip
latihan adalah prosedur yang harus diperhatikan oleh seorang pelatih agar
suatu proses latihan dapat sesuai dengan sasaran yang diharapkan. Untuk
mencapai prestasi yang maksimal, selain prinsip dasar latihan juga adanya
prinsip peran. Pada saat latihan, sebaiknya tidak hanya dibebankan kepada
atlet saja, namun juga pelatih. Pelatih harus dapat mengarahkan tahapan
latihan, mampu memotivasi serta mengevaluasi dan memberikan tujuan
latihan kepada atlet agar atlet dapat memberikan umpan balik dan terjalin
kerjasama yang baik antara atlet dan pelatih.
2. Hakikat Permainan Bola Voli
Bermain merupakan kegiatan atau aktivitas yang sangat digemari oleh
anak-anak maupun orang dewasa. Di dalam suatu permainan banyak
fungsi-fungsi kejiwaan dan sifat-sifat kepribadian yang dapat ditanamkan
dan dikembangkan sesuai  apa yang dikehendaki oleh kehidupan bersama
dalam masyarakat. Imam Soejoedi (1979: 2) menyatakan bahwa
permainan dapat mempengaruhi keseimbangan mental, kestabilan emosi,
kecepatan proses berfikir, dan daya konsentrasi.
Kegiatan-kegiatan bermain yang diberikan di sekolah oleh guru
ataupun pelatih akan banyak membantu pertumbuhan dalam
perkembangan anak secara menyeluruh, seperti jasmaniah, kejiwaan
ataupun kehidupan sosial dengan teman-temannya. Dalam bermain akan
banyak tantangan-tantangan yang harus dapat ditanggulangi. Kegiatan
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bermain seperti pertandingan bola voli, dapat memberikan pengalaman
yang bermanfaat seperti penyesuaian diri, pengertian dan kesediaan
menerima sesuatu yang tidak sesuai harapan, misalnya kalahnya suatu tim
dalam pertandingan. Ada banyak nilai yang terkandung dari suatu
permainan tersebut.
Dari pendapat para ahli di atas, dapat ditarik kesimpulan bahwa
pengertian permainan adalah suatu proses yang menyenangkan yang di
dalamnya terdapat nilai-nilai penting dan proses pembelajaran. Untuk
mewujudkan permainan tersebut, dapat diterapkan dengan sistem
permainan seperti olahraga sepak bola, bola basket, dan bola voli.
Barbara ( 2000: 2) menyatakan permainan bola voli adalah : olahraga
yang dimainkan oleh dua tim di mana tiap tim beranggotakan dua sampai
enam orang dalam suatu lapangan berukuran 9 meter persegi bagi setiap
tim dan kedua tim dipisahkan oleh sebuah net.
sedangkan Suharno (1980: 1) menyatakan bahwa permainan bola voli
adalah :
“Olahraga yang dapat dimainkan oleh anak-anak sampai orang dewasa
baik wanita maupun pria. Permainan bola voli pada dasarnya
berpegang pada dua prinsip ialah teknis dan psikis,  prinsip teknis
dimaksudkan pemain memvolley bola dengan bagian badan pinggang
ke atas, hilir mudik di udara lewat di atas net agar dapat menjatuhkan
bola di lapangan lawan secepatnya untuk mencari kemenangan  secara
sportif , prinsip psikis adalah pemain bermain dengan senang dan
kerjasama yang baik.”
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Permainan bola voli bila sudah dimainkan oleh para pemain sangat
terlihat sekali pemain melakukan aktivitas gerak yang membutuhkan
kecepatan seperti pada saat mensmes bola, memerlukan daya tahan tubuh
yang kuat ketika bermain dalam tempo yang cukup lama. Unsur kecepatan,
kekuatan, kelincahan, daya tahan dan keseimbangan serta kelentukan
merupakan komponen-komponen kebugaran tubuh. Pemain bola voli
dikatakan mempunyai kebugaran tubuh yang baik bila mencapai ukuran-
ukuran yang telah ditetapkan. Untuk mendukung kebugaran tersebut
tentunya diperlukan sarana dan prasarana yang memadai.
Dalam setiap cabang olahraga memang secara khusus mempunyai
fasilitas, alat-alat dan perlengkapan tertentu, begitupun cabang olahraga
bola voli. Alat dan fasilitas tersebut tentunya sebagai pelengkap
pendukung tercapainya prestasi. Alat dan fasilitas yang dibutuhkan bola
voli seperti bola, jaring, tiang, net dan lapangan serta perlengkapan
pemain.
3. Hakikat Latihan Bermain Bola Voli 2 lawan 2
Imam Soejoedi (1979: 1) menyatakan permainan merupakan cabang
olahraga yang kita gunakan sebagai alat dalam usaha pendidikan. Bermain
merupakan peristiwa hidup yang sangat digemari oleh anak-anak ataupun
orang dewasa. Bermacam-macam kegiatan yang ada dalam olahraga
permainan di sekolah, banyak fungsi-fungsi kejiwaan dan kepribadian
yang dapat dikembangkan seperti keseimbangan mental, kecepatan proses
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berfikir, daya konsentrasi, dan lain sebagainya. Fungsi-fungsi kejiwaan
tersebut sangat mungkin dikembangkan dalam bermain.
Bermain 2 lawan 2 ialah bentuk permainan bola voli yang
dimodifikasi dari segi ukuran lapangan dan dari jumlah pemain. Jika
dalam bermain bola voli pada umumnya panjang lapangan yang digunakan
adalah 18 meter dan lebar 9 meter, maka dalam sistem bermain bola voli 2
lawan 2 dimodifikasi menggunakan ukuran lapangan mini yang panjang
dan lebarnya 3x9 meter dan tinggi net 205 cm.
Suatu unit latihan dapat dikatakan berjalan lancar apabila didukung
dengan adanya fasilitas sarana dan prasarana yang memadai untuk latihan.
Dengan adanya modifikasi lapangan yang lebih kecil, maka jumlah
lapangan dapat dibuat lebih banyak, atletpun dapat melaksanakan proses
bermain dengan recovery yang sesuai. Dalam permainan 2 lawan 2 ini,
teknik yang digunakan hanya servis, passing bawah, dan passing atas.
Aturan yang dipakai sama dengan aturan dalam bola voli pada umumnya.
Untuk mencari kemenangan dalam satu set setiap regu harus mencapai 25
point lebih awal, bila terjadi deuse harus mencari selisih dua nilai setelah
terjadi 25 sama, misalnya 25-27, 26-28, 27-29, dan seterusnya.
Sistem bermain 2 lawan 2 hampir sama dengan permainan bola voli
mini. Pemain dalam sistem bermain 2 lawan 2 sasarannya yaitu remaja
yang berumur dibawah 18 tahun. Sistem bermain 2 lawan 2 agar lebih
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menyenangkan atlet maka fasilitas dan alat yang digunakan harus
disederhanakan, seperti berikut ini
1. ukuran lapangan lebih kecil,
2. jumlah pemain lebih sedikit,
3. pertandingan cukup dua kali kemenangan,
4. pergantian pemain bebas asal berseling satu rally,
5. servis harus urut secara bergantian,
6. ketika dilakukan servis, pemain harus pada posisinya, dan setelah
bermain pemain bebas karena tidak ada garis serang,
7. tinggi net untuk putri 2,05 meter.
( http://staff.uny.ac.id/sites/default/files/pendidikan/Danang )
Gambar 1. Bermain 2 lawan 2.
Kleinmann (1982: 163)
Sistem latihan bermain 2 lawan 2 ini dilatihkan agar kesiapan dalam
bertanding lebih tinggi dan matang, sehingga permainan akan lebih hidup.
Kesiapan pemain dalam bertanding sangat penting untuk mencapai
prestasi, dan merupakan hal yang sulit untuk dilatihkan. Dalam sistem
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bermain 2 lawan 2 terdapat berbagai koordinasi gerak bertujuan agar dapat
ditransfer untuk berbagi teknik dasar.
Sistem latihan bermain 2 lawan 2 juga digunakan sebagai evaluasi
pelatih atas keberhasilan atau gagalnya teknik yang telah dilatihkan selama
ini pada atlet, jadi bukan segalanya penunjang keberhasilan atlet dalam
meraih prestasi. Latihan sistem bermain 2 lawan 2 juga dilatihkan untuk
menghindari latihan dengan pemberat dan penambahan beban secara terus
menerus.
4. Hakikat Latihan Bermain Bola Voli 3 lawan 3
Manusia merupakan suatu sistem yang sempurna. Prosesnya yang
berhubungan langsung dengan dunia luar dan dinyatakan dalam gerak.
Berbagai macam gerak tersebut dapat diluapkan dalam kegiatan bermain.
Huizinga (dalam Husdarta) menyatakan karakteristik bermain sebagai
aktivitas yang dilakukan secara bebas dan sukarela. Berbeda dengan motif
bermain pada anak yang dilakukan karena merupakan dorongan naluri
yang berguna untuk merangsang perkembangan fisik dan mentalnya. Pada
orang dewasa bermain dilakukan sebagai kebutuhan. Dalam Kajian
permainan lainnya Roger Callois dalam Husdarta (2010: 131) membagi
permainan menjadi empat kategori utama, yaitu :
1. agon, permainan yang bersifat pertandingan, perlawanan kedua pihak
dengan kesempatan yang sama untuk mencapai kemenangan sehingga
dibutuhkan perjuangan fisik yang keras.
2. alea, permainan yang mengandalkan hasil secara untung-untungan,
atau hukum peluang seperti dadu, kartu, rulet, sementara ketrampilan,
kemampuan otot, tidak diperlukan.
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3. mimikri, permainan fantasi yang memerlukan kebebasan, dan bukan
sungguhan.
4. illinx, mencakup permainan yang mencerminkan keinginan untuk
melampiaskan kebutuhan untuk bergerak, bertualang dan dinamis,
lawan dari keadaan diam, seperti berolahraga di alam terbuka,
mendaki gunung.
Dari pendapat para ahli di atas, bermain bola voli merupakan jenis tipe
permainan agon, yang membutuhkan kerja keras untuk memenangkan
suatu pertandingan. Untuk memenangkan suatu pertandingan, para pemain
bukan saja dilatih teknik yang matang, tetapi juga mental yang baik. Untuk
menguji mental pemain, biasanya pelatih membawa try out keluar untuk
menambah pengalaman pemain. Permainan tersebut juga dapat menjadi
sebuah koreksi dan evaluasi bagi pelatih untuk pemberian materi yang
dilatihkan selama ini. Oleh karena itu, dalam setiap latihan perlu adanya
sistem  latihan bermain.
Bermain bola voli 3 lawan 3, merupakan sistem bermain yang telah
dimodifikasi dari segi jumlah pemain dan ukuran lapanganya. Ukuran
lapangan yang kecil akan memudahkan pemain untuk dapat
mengembalikan bola. Seperti pendapat Alan Launder (2001: 131) yang
menyatakan sasaran lapangan kecil bola voli secara sederhana adalah :
1. menjaga permainan agar berjalan lama dan dapat mengembalikan bola
melewati net lalu dapat memulai sebuah permainan,
2. menjaga bola agar tidak menyentuh tanah dan tetap melambung di
udara,
3. jika tim dapat mengembalikan bola melewati net lawan, maka tim
terhindar dari tekanan dan menambah kekuatan tim,
4. mengajarkan anak-anak bermain diberbagi posisi,
5. bermain dengan sistem 3 lawan 3 akan mempersiapkan pemain
sebelum bermain bola voli yang sebenarnya.
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Gambar 2. bermain 3 lawan 3
Kleinmann ( 1982: 142)
Bentuk permainan 3 lawan 3 sama dengan sistem latihan bermain 2
lawan 2. Teknik yang digunakan adalah servis, passing bawah dan passing
atas. Bermain 3 lawan 3 akan memaksa pemain lebih banyak bergerak dan
penguasaan area lebih besar dibandingkan dengan bermain yang
sebenarnya, yaitu 6 lawan 6 dan diharapkan hal tersebut dapat
meningkatkan kelincahan para pemain. Dengan teknik bermain yang
disederhanakan seperti passing bawah dan passing atas, diharapkan
permainan akan lebih lama melambung di udara karena tidak adanya
serangan atau smes yang mematikan dari lawan. Hal tersebut tentunya
akan menambah daya tahan dari masing-masing pemain.
5. Hakikat Daya Tahan Aerobik
Daya tahan sering disebut juga dengan endurance. Sukadiyanto (2002:
40) menyatakan daya tahan adalah kemampuan peralatan tubuh
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olahragawan untuk melawan kelelahan selama aktivitas atau kerja
berlangsung. Mochamad Sajoto (1988: 196) menyatakan bahwa denyut
jantung adalah parameter yang sederhana dan cukup informatif, untuk
mengukur tinggi rendahnya aktivitas tubuh seseorang. Daya tahan pada
banyak kegiatan seperti bola voli, sepak bola dan lari jauh, dibatasi oleh
sistem sirkulasi ( jantung, pembuluh darah, dan darah ) dalam sistem
respirasi ( paru-paru ) untuk menyampaikan oksigen yang bekerja dan
mengangkut limbah kimia dari otot-otot tersebut. Sukadiyanto (2002: 46)
menyatakan bahwa ciri-ciri sistem aerobik adalah intensitas kerja lambat
sampai sedang, lama kerja lebih dari 3 menit, irama geraknya lancar dan
terus menerus, dan selama aktivtas menghasilkan karbon dioksida dan air
(keringat). Dengan mengacu dan berpedoman pada ciri-ciri tersebut, maka
dapat menentukan metode latihan ketahanan yang tepat seperti continous
running, interval sprinting, lari jarak menengah 1600 meter.
Dari beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa daya tahan
aerobik aktivitas yang dapat memacu peredaran darah, jantung, serta
pernapasan untuk menghirup, mengeluarkan dan menggunakan oksigen
yang di edarkan ke seluruh otot yang dilakukan dalam jangka waktu lama.
Hal tersebut bertujuan menghasilkan perbaikan pada tubuh manusia yang
telah rusak.
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6. Hakikat Kelincahan
Kelincahan merupakan salah satu komponen fisik yang banyak
dipergunakan dalam olahraga. Kelincahan pada umumnya didefinisikan
sebagai kemampuan mengubah arah secara efektif dan cepat, sambil
berlari hampir dalam keadaan penuh. Kelincahan terjadi karena gerakan
tenaga yang ekplosif. Besarnya tenaga ditentukan oleh kekuatan dari
kontraksi serabut otot. Power otot tergantung dari kekuatan dan kontraksi
serabut otot. Kecepatan kontraksi otot tergantung dari daya rekat serabut-
serabut otot dan kecepatan transmisi impuls saraf. Kedua hal ini
merupakan pembawaan atau bersifat genetis, atlet tidak dapat merubahnya
(James Baley, 1986: 198).
Suharno (1980: 33) menyatakan kelincahan adalah kemampuan dari
seseorang untuk berubah arah dan posisi secepat mungkin sesuai dengan
situasi yang dihadapi dan dikehendaki. Nossek (1995: 93) lebih lanjut
menyebutkan bahwa kelincahan merupakan kemampuan
mengkoordinasikan dari gerakan-gerakan, kemampuan keluwesan gerak,
kemampuan memanuver sistem motorik atau deksteritas. Harsono (1988:
172) berpendapat bahwa kelincahan merupakan kemampuan untuk
mengubah arah dan posisi tubuh dengan tepat pada waktu sedang
bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi
tubuhnya. Kegunaan kelincahan adalah untuk menkoordinasikan gerakan-
gerakan berganda atau stimulan, mempermudah penguasaan teknik-teknik
tinggi, gerakan-gerakan efisien, efektif dan ekonomis serta mempermudah
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orientasi terhadap lawan dan lingkungan. Faktor-faktor yang
mempengaruhi kelincahan adalah tipe tubuh, usia, jenis kelamin, berat
badan dan kelelahan. Adapun macam-macam bentuk latihan kelincahan
menurut Harsono (1988: 172-173) yaitu:
a. Lari Bolak-balik (Shuttle Run).
Atlet  lari  bolak balik  secepatnya dari titik yang satu ke titik yang
lain sebanyak kira-kira 10 kali. Setiap kali sampai pada suatu titik dia
harus berusaha untuk secepatnya membalikkan badan untuk lari menuju
titik yang lain. Yang perlu diperhatikan dalam latihan ini jarak antara
lain:
1) kedua titik jangan terlalu jauh, misalnya 10 m atau lebih, maka ada
kemungkinan bahwa setelah lari beberapa kali bolak-balik dia tidak
mampu lagi untuk melanjutkan larinya, dan membalikkan
badannya dengan cepat disebabkan karena faktor keletihan. Dan
kalau kelelahan mempengaruhi kecepatan larinya, maka latihan
tersebut sudah tidak sahih (valid) lagi untuk digunakan sebagai
latihan kelincahan,
2) jumlah ulangan lari bolak balik jangan terlalu banyak sehingga
menyebabkan atlet lelah. Kalau ulangan larinya terlalu banyak
maka menyebabkan seperti di atas. Faktor kelelahan akan
mempengaruhi apa yang sebetulnya ingin dilatih yaitu kelincahan.
b. Lari Zig-zag (zig-zag run).
Latihan hampir sama dengan lari bolak-balik, kecuali atlet lari
melintasi beberapa titik, misalnya 10 titik.
c. Squart Trust dan Modifikasinya.
Atlet berdiri tegak, jongkok, tangan di lantai, lempar kaki ke
belakang sehingga tubuh lurus dalam posisi push up, dengan kedua
tangan bersandar di lantai. Lemparan kedua kaki ke depan di antara
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kedua lengan, luruskan seluruh tubuh menghadap ke atas, satu tangan
lepas dari lantai dan segera balikkan badan sehingga berada dalam
posisi push up kembali, kembali berdiri tegak. Seluruh rangkaian gerak
dilakukan secepat mungkin lari rintangan. Di suatu ruangan atau
lapangan ditempatkan beberapa rintangan. Tugas atlet adalah untuk
secepatnya melalui rintangan tersebut. Untuk mengukur tes kelincahan
digunakan tes lari-lari bolak balik.
7. Hakikat Keterampilan Bola Voli
Keterampilan adalah sebuah hasil dari proses memberi asupan pada
tindakan melalui kegiatan yang disebut berlatih. Dikatakan terampil dalam
bola voli berarti pemain yang dapat menguasai tekniknya dengan baik dan
benar. Untuk dapat bermain dalam olahraga bola voli dengan optimal
seorang pemain harus mengetahui dan mempraktekkan teknik-teknik dasar
yang ada dalam permainan ini. Beberapa teknik dasar itu antara lain servis,
passing bawah, passing atas, smes, dan blok.
a. Servis
Muhyi menyatakan (2009: 64) servis dilakukan dari garis belakang
lapangan, bola dipukul sampai melewati net dan jatuh di lapangan
lawan. Servis yang keras dan kuat akan memberikan tingkat kesulitan
sendiri bagi penerima servis, bahkan ada servis yag sulit untuk
diterima oleh lawan. Bila itu terjadi maka penambahan angka bagi tim
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yang menservis bola. Oleh karena itu, sangat penting ditonjolkan
pentingnya servis yang aman dan tepat.
Rangsangan yang ada untuk melakukan servis keras perlu
dikekang. Hal tersebut akan merangsang para pemain dengan cepat
melakukan pukulan yang begitu keras, sehingga lawan kesulitan
menerima dengan baik. Dengan begitu permainan akan beralih
menjadi permainan adu servis, dan paling banyak terjadi adalah
kekeliruan servis serta kegagalan mengembalikan bola. Apabila
pemain mengarahkan servisnya ke tempat yang tidak dijaga atau
seorang pemain yang paling lemah, hal ini merupakan tugas sulit bagi
regu lawan, tetapi masih bisa ditanggulangi. Imam Soejoedi (1979:
46) menyatakan kesalahan umum dalam servis ialah :
1) kurang konsentrasi dan kesadaran pentingnya servis sebelum
menjalankan,
2) lambungan bola terlalu jauh dan tinggi dari kepala, sehingga
pukulan tidak tepat dalam pelaksanaannya,
3) kurang pemikiran arah, sasaran dan arti dari servis,
4) lambat masuk lapangan untuk siap bermain setelah mengerjakan
servis,
5) gerakan tangan-tubuh-kaki kurang lentuk dalam melaksanakan
servis secara luwes,
6) kurang memperhatikan peraturan-peraturan servis yang berlaku di
dalam pertandingan,
7) tangan pemukul terlalu lurus sehingga pukulan tidak merupakan
cambukan serta kaku gerakannya,
8) servis dengan tangan mengepal bisa mengurangi ketepatan,
9) saat memukul bola kaki kanan di depan kaki kiri (bagi yang tidak
kidal) sehingga ada gerakan tubuh yang berlawanan dengan sasaran
servis ( otot-otot antagonis bekerja lebih efektif ).
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Gambar 3. Pelaksanaan Servis Atas
Barbara ( 2004: 31)
b. Passing Bawah
Nuril Ahmadi (2007: 22) menyatakan passing adalah upaya
seorang pemain dengan menggunakan suatu teknik tertentu untuk
mengoperkan bola yang dimainkannya kepada teman seregunya untuk
dimainkan di lapangan sendiri. Passing merupakan komponen yang
sangat penting dalam permainan bola voli. Penyerangan dengan
umpan yang baik dibutuhkan komponen passing yang baik. Nuril
ahmadi (2002: 3) menyatakan kegunaan teknik passing bawah antara
lain :
1) untuk penerimaan bola servis,
2) untuk penerimaan bola dari lawan yang berupa serangan/smes,
3) untuk pengambilan bola setelah terjadi blok atau bola pantulan net,
4) untuk menyelamatkan bola yang kadang-kadang terpental jauh di
luar lapangan permainan,
5) untuk pengambilan bola yang rendah dan mendadak datangnya.
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Barbara (2004: 20) menyatakan teknik pelaksanaan passing bawah
sebagai berikut :
1) Persiapan
a) bergerak ke arah bola dan atur posisi tubuh,
b) genggam jemari tangan,
c) kaki dalam posisi merenggang dengan santai, bahu terbuka lebar,
d) tekuk lutut, tahan tubuh dalam posisi rendah,
e) bentuk landasan dengan lengan,
f) ibu jari sejajar,
g) siku terkunci,
h) lengan sejajar dengan paha,
i) punggung lurus,
j) mata mengikuti bola.
2) Pelaksanaan
a) menerima bola di depan badan,
b) sedikit mengulurkan kaki,
c) tidak mengayunkan lengan,
d) berat badan di alihkan ke depan,
e) pukulah bola jauh dari badan,
f) gerakan landasan ke sasaran,
g) pinggul bergerak ke depan,
h) perhatikan saat bola menyentuh lengan.
3) Gerakan lanjutan
a) jari tangan tetap digenggam,
b) siku tetap terkunci,
c) landasan mengikuti bola ke sasaran,
d) lengan harus sejajar di bawah bahu,
e) pindahkan berat badan ke arah sasaran.
26
Gambar 4. pelaksanaan  Passing bawah
Barbara (2004: 20)
Pentingnya passing bawah dalam permainan bola voli terkadang
diabaikan oleh seorang pelatih, banyak yang berpendapat bahwa
penyerangan adalah segalanya, tetapi fakta di lapangan menunjukan
banyak tim yang memiliki penyerangan yang tajam, namun sering
kalah dengan tim yang memiliki pertahanan baik.
c. Passing Atas
Nuril Ahmadi (2007: 25) menyatakan cara melakukan teknik
passing atas adalah jari-jari tangan terbuka lebar dan kedua tangan
membentuk mangkuk hampir saling berhadapan. Passing atas sering
dilakukan oleh pemain yang mengambil posisi sebagai pengumpan
dan sering menerima bola setelah mendapatkan passing pertama atau
dikenal dengan istilah penerima bola kedua.
Penerimaan bola kedua ini yang sering mengumpankan bola
kepada pemukul bola agar bola bisa dipukul dengan tepat oleh
pemukul melewati net. Agar umpanan bola bisa tepat kepada pemukul
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biasanya ada kode-kode tertentu yang diberikan umpanan itu dekat
dengan net atau jauh dengan net, umpanan itu tinggi atau rendah di
atas net. Barbara (2004: 54) menyatakan teknik pelaksanaan passing
atas adalah sebagai berikut :
1) Persiapan
a) bergerak ke arah bola,
b) siapkan posisi,
c) bahu sejajar sasaran,
d) kaki merenggang santai,
e) bengkokan sedikit lengan, kaki dan pinggul,
f) tahan tangan 6 atau 8 inci diatas pelipis,
g) melihat melalui jendela yang dibentuk tangan,
h) ikuti bola ke sasaran.
2) Pelaksanaan
a) terima bola pada bagian belakang bawah,
b) terima dengan 2 persendian teratas dari jari dan ibu jari,
c) luruskan tangan dan kaki ke arah sasaran,
d) pindahkan berat badan ke arah sasaran,
e) arahkan bola sesuai ketinggian yang diinginkan.
3) Gerakan Lanjutan
a) luruskan tangan sepenuhnya,
b) arahkan bola ke sasaran,
c) pinggul bergerak maju ke arah sasaran,
d) pindahkan berat badan ke arah sasaran,
e) bergerak ke arah umpan.
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Gambar 5. Passing atas operan mengambang
Barbara ( 2004: 54)
Pada dasarnya pemain yang mengambil posisi sebagai pengumpan
mempunyai peran yang sangat penting untuk kesuksesan serangan-
serangan dalam permainan bola voli, untuk itu diperlukan penguasaan
teknik ini dengan sebaik-baiknya
d. Blok ( Bendungan)
Blok merupakan benteng pertahanan yang utama untuk menangkis
serangan lawan. Suatu blok dikatakan berhasil apabila bola berhasil di
blok dan memantul kembali ke lapangan lawan. Jika ditinjau dari
teknik gerakan, blok bukanlah merupakan teknik yang sulit. Namun
keberhasilan suatu blok relatif kecil dan belum menjamin keberhasilan
blok dalam pertandingan. Suharno ( 1982: 41) menyatakan alasan
keberhasilan blok dalam pertandingan relatif kecil di sebabkan sebagai
berikut :
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1) latihan teknik biasanya hanya latihan gerakan bayangan tanpa smes
yang sesungguhnya,
2) unsur psikologis yang menjemukan dalam melakukan blok di
dalam pertandingan, dan lain sebagainya.
Barbara (2004: 123) menyatakan teknik pelaksanaan blok adalah
sebagai berikut :
1) Persiapan
a) pusatkan perhatian pada pengumpan,
b) setelah pengumpanan, pusatkan perhatian pada penyerang,
c) tempatkan setengah dari lebar tubuh anda pada sisi pemukul
lawan,
d) tunggu dengan tangan sejajar bahu,
e) buka jari tangan dengan lebar,
f) setelah pengumpan mengumpan, tekukan lutut dan angkat
tangan,
g) tetap berada pada posisi tinggi selama pergerakan.
2) Pelaksanaan
a) melompat sesaat setelah penyerang melompat,
b) melakukan penetrasi ke lapangan lawan,
c) tarik kedua tangan,
d) kembali ke lantai,
e) mendarat dengan kedua kaki.
3) Gerakan Lanjutan
a) tekuk lutut untuk meredam pendaratan,
b) berpaling dari net,
c) mencari bola,
d) kembali ke posisi semula,
e) bersiap untuk permainan selanjutnya.
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Gambar 6. Pelaksanaan Blok tunggal
Barbara ( 2004: 123)
e. Smes
Pukulan keras atau smes disebut juga spike, merupakan bentuk
serangan yang paling banyak dipergunakan dalam upaya memperoleh
nilai oleh suatu tim. Smes adalah pukulan bola yang keras dari atas ke
bawah, jalannya bola menukik, ( Nuril Ahmadi, 2007: 31).
Pukulan smes banyak macam dan variasinya. Macam smes ada
berbagai  macam diantaranya pukulan serangan frontal, pukulan
berputar, pukulan serangan melalui sisi badan, pukulan dengan
gerakan sendi pergelangan tangan yang dapat diarahkan kesegala arah.
Proses dalam melakukan smes meliputi awalan, tolakan, sikap saat
perkenaan, dan sikap akhir. Barbara (2004: 76) menyatakan cara
pelaksanaan smes yang keras sebagai berikut:
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1) Persiapan
a) mulai mendekat ketika bola telah mencapai setengah dari
perjalananya menuju anda,
b) dua langkah terakhir adalah langkah kanan dan langkah kiri
pendek atau melangkah untuk meloncat,
c) ayunkan kedua lengan ke belakang sampai setinggi pinggang,
d) bertumpu pada tumit,
e) pindahkan berat badan,
f) ayunkan lengan ke depan dan ke atas.
2) Pelaksanaan
a) pukul bola dengan tangan lurus menjangkau sepenuhnya,
b) pukul bola tepat di depan bahu pemukul,
c) pukul bola dengan tumit telapak tangan yang terbuka,
d) pukul bola pada bagian belakang tengahnya,
e) tekukan pergelangan tangan anda dengan sepenuh tenaga,
f) tangan mengarahkan bola pada bagian atas bola.
3) Gerakan lanjutan
a) mata mengawasi bola ketika memukul,
b) kembali ke lantai,
c) tekukan lutut untuk meredam tenaga.
Gambar 7: Smes
(Suharno, 1980: 64)
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B. Penelitian Yang Relevan
Penelitian yang relevan sangat dibutuhkan untuk mendukung kajian
teoritik yang dikemukakan, sehingga dapat digunakan sebagai landasan
untuk membuat kerangka berpikir. Penelitian yang dilakukan Anung
Suprayogi (2011), dalam penelitiannya yang berjudul “pengaruh
pembelajaran model bermain terhadap kemampuan passing siswa peserta
ekstrakurikuler dalam permainan bola voli di SMK Ganesha Satria 4 Kedu
Temanggung. Model pembelajaran passing dengan bermain yaitu
merupakan suatu cara mengajarkan teknik dasar passing bola voli dengan
melalui bermacam-macam bentuk permainan yang mengarah pada passing
bola voli dan di dalam permainan tersebut lebih menfokuskan pada
keaktifan tangan siswa agar terus bergerak sehingga nantinya dapat
merangsang siswa untuk dapat melakukan passing dengan baik. Model
bermain dipilih karena dalam bentuk penyajian bermain, tidak hanya
berperngaruh terhadap bermain, tetapi dapat digunakan untuk latihan
kekuatan otot, kelentukan bahkan untuk melatih ketrampilan motorik dan
pembentukan anak. Adapun hasil penelitian yang diperoleh adalah sebagai
berikut: ada pengaruh signifikan pembelajaran dengan model bermain
terhadap kemampuan passing dalam permainan bola voli siswa
ekstrakurikuler di SMK Ganesha Satria 4 Kedu Temanggung dengan nilai
t hitung sebesar 8,697 dan t tabel sebesar 2, 069.
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C. Kerangka Berfikir
Kelincahan, daya tahan aerobik dan ketrampilan dalam bola voli harus
dimiliki oleh seorang atlet. Ketiga komponen tersebut harus dikuasai agar
menjadi atlet bola voli yang handal. Pelatih harus kreatif untuk
menciptakan model latihan yang sesuai. Untuk daya tahan misalnya
dengan continous running, interval sprinting, lari jarak menengah.
Kelincahan seperti lari shutle run, lari zig zag, Squat Trust, sedangkan
untuk ketrampilan brady volley ball test untuk mengukur kecakapan
passing, AAPHER untuk kecakapan servis dan sebagainya.
Sukadiyanto (2002: 40) menyatakan dengan ketahanan yang baik akan
memiliki keuntungan bagi olahragawan seperti menambah kemampuan
untuk melakukan kerja atau aktivitas gerak secara terus menerus dengan
intensitas yang tinggi dalam jangka waktu lama, menambah kemampuan
untuk memperpendek waktu pemulihan, terutama pada cabang
pertandingan dan permainan, dan menambah kemampuan untuk menerima
beban latihan yang berat dan bervariasi.  Dengan kelincahan yang baik,
atlet akan dapat bergerak mengejar bola semaksimal mungkin di dalam
permainan. Ketrampilan yang baik, akan mendukung sebuah teknik yang
matang.
Kemampuan fisik, teknik, taktik dan mental, semuanya dibutuhkan
dalam sebuah permainan. Oleh karena itu, bentuk latihan bermain
merupakan variasi latihan yang sesuai. Selain itu, bermain juga di gemari
oleh anak-anak, karna dalam bermain terdapat suasana yang
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menyenangkan. Untuk melatih bermain bola voli dapat dilakukan secara
sederhana terlebih dulu, misalnya dari segi jumlah pemain, dimulai dari 2
lawan 2, lalu 3 lawan 3, 4 lawan 4, dan meningkat menjadi 6 lawan 6.
Dari permasalahan yang telah disampaikan, penulis tertarik untuk
mengadakan penelitian tentang: pengaruh bermain 2 lawan 2 dan 3 lawan
3 terhadap kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bola voli
pada atlet putri SELABORA UNY.
D. Hipotesis (Ho)
Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah
penelitian, di mana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam
bentuk kalimat pertanyaan (Sugiyono, 2007: 64). Berdasarkan kajian teori
dan kerangka berfikir di atas, maka dirumuskan hipotesis penelitian
sebagai berikut :
1. Ada peningkatan kelincahan, daya tahan dan keterampilan bola voli
setelah mengikuti latihan bermain bola voli 2 lawan 2,
2. Ada peningkatan kelincahan, daya tahan, dan keterampilan bola voli
setelah mengikuti latihan bermain bola voli 3 lawan 3,
3. Latihan bermain 2 lawan 2 lebih efektif dari pada latihan 3 lawan 3
dalam peningkatan kelincahan, daya tahan aerobik dan keterampilan
dalam bola voli.
4. Latihan bermain bola voli 2 lawan 2 dan 3 lawan 3 memiliki rally yang
lebih banyak.
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BAB III
METODE PENELITIAN
A. Desain Penelitian
Desain penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen.
Penelitian eksperimen bertujuan untuk menyelidiki kemungkinan saling
hubungan sebab akibat dengan cara mengenakan kepada satu atau lebih
kelompok eksperimental, satu atau lebih kondisi perlakuan dari
membandingkan hasilnya dengan satu atau lebih kelompok kontrol yang
tidak dikenai kondisi perlakuan (Cholid Narbuko, 2007: 51).
Desain penelitian yang digunakan pada penelitian ini yaitu dengan
menggunakan Two group pre test-post test design. Suharsimi (2005: 212),
two group pre test-post test design yaitu eksperimen yang dilaksanakan
pada dua kelompok pembanding. Dalam penelitian ini tes dilakukan
sebanyak dua kali yaitu pre test (tes awal) dan post test (tes akhir) sesudah
treatment. Perbedaan antara pre test dan post test ini diasumsikan
merupakan efek dari treatment. Desain ini diformulasikan sebagai berikut:
Gambar 8: Rancangan Penelitian.
B. Definisi Operasional
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya perbedaan
hasil latihan bola voli bermain 2 lawan 2 dan 3 lawan 3 terhadap
Pre test
X1
X2
Post test
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peningkatan kelincahan, daya tahan dan keterampilan bola voli, serta
untuk mengetahui metode latihan yang menyenangkan namun mencapai
tingkat keterlatihan atlet. Untuk menghindari terjadinya salah pemahaman
dalam penelitian ini, maka akan dikemukakan definisi operasional yang
digunakan dalam penelitian ini, yaitu:
1. Variabel bebas
a. Latihan bermain bola voli 2 lawan 2.
Latihan bermain bola voli 2 lawan 2 adalah bentuk latihan bermain
yang ukuran lapangan dan jumlah pemainnya dimodifikasi. Ukuran
lapangan menggunakan ukuran lapangan bola voli mini yaitu 3x9 meter.
Latihan bermain 2 lawan 2 diharapkan dapat melatih kelincahan pemain
bola voli, karena dalam permainan pada umumnya bola voli berjumlah 6
orang pemain. Bermain 2 lawan 2 diharapkan dapat melatih daya tahan
serta ketrampilan teknik dan taktik yang lebih matang, karena tempo
permainan yang lama dan menguras tenaga.
b. Latihan bermain bola voli 3 lawan 3
Latihan bermain bola voli 3 lawan 3 dilatihkan setelah latihan bermain
2 lawan 2. Horst Baacke (1985:91) latihan 3 lawan 3 merupakan tahap III
yang dikenalkan pada anak-anak usia dini yaitu 10-12 tahun. Dalam
latihan ini terdapat komponen-konponen penting seperti fisik, teknik, dan
taktik.  Dalam komponen fisik, yang dilatihkan yaitu: kecepatan, reaksi,
kelincahan, power. Dalam komponen teknik yang dilatihkan misalnya:
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lompat yang diawali lari, passing terima servis, bertahan terhadap smes,
passing atas, dan sliding. Diliat dari segi taktik dapat melatihkan dasar
taktik tim, usaha mematikan lawan, dan mensiasati peraturan.
2. Variabel Terikat
Variabel terikat yang dimaksud dalam penelitian ini adalah
kelincahan, daya tahan dan keterampilan dalam bermain bola voli. Untuk
mengukur kelincahan tersebut peneliti menggunakan tes lari bolak-balik..
Pengukuran daya tahan aerobik menggunakan tes lari jarak menengah
1600 meter. Keterampilan bermain merupakan sebuah hasil dari proses
memberi asupan pada tindakan melalui kegiatan yang disebut berlatih.
Untuk tes keterampilan bola voli, peneliti menggunakan braddy volley ball
test.
C. Populasi dan Sampel
Populasi adalah semua individu yang menjadi sumber pengambilan
sampel (Mardalis, 2009: 53). Pada kenyataannya populasi adalah
sekumpulan kasus yang perlu memenuhi syarat-syarat tertentu dan
berkaitan dengan masalah penelitian. Kasus-kasus tersebut dapat berupa
orang, barang, binatang, hal atau peristiwa. Populasi yang digunakan
dalam penelitian ini adalah atlet remaja Selabora putri Universitas Negeri
Yogyakarta yang memiliki teknik passing yang baik.
Menurut Sutrisno Hadi (2004: 182), sebagian dari populasi disebut
sampel. Adapun teknik pengambilan sample menggunakan purposive
sampling. Purposive sampling adalah teknik penentuan sample dengan
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pertimbangan tertentu ( Sugiyono, 2007: 85). Untuk pembagian kelompok
menggunakan ordinal pairing. Ordinal pairing adalah pembagian
kelompok menjadi dua, dengan tujuan keduanya memiliki kesamaan atau
kemampuan yang merata, ( Sugiyono, 2006: 61). Prosedur pengambilan
sampel dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Tahap Purposive sampling, ciri-cirinya sebagai berikut:
a. usia remaja di bawah 18 tahun,
b. dapat melakukan passing bawah dan passing atas ke tembok,
c. dapat melakukan servis atas,
d. mengerti cara bermain bola voli dan aturannya.
2. Tahap Ordinal Pairing
Tahap ini sebelumnya melakukan pre test yaitu untuk kelincahan
menggunakan instrumen tes lari bolak-balik, daya tahan aerobik
dengan lari jarak 1600 meter dan tes ketrampilan menggunakan brady
volley ball test terhadap keseluruhan sampel. Setelah dilakukan pre
test, hasil pre test dihitung menggunakan Z skor dan terbentuklah
sebuah nilai yang dapat menjadi acuan untuk penentuan rangking dari
masing-masing sampel. Setelah itu, untuk pembagian kelompok
menggunakan sistem ordinal pairing. Adapun gambaran prosedur
sistem ordinal pairing adalah sebagai berikut :
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Rangking A B
1 2
4 3
5 6
8 7
9 ...
Tabel 1. Pembagian kelompok dengan sistem ordinal pairing.
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data
Instrumen yang digunakan untuk mengukur keterampilan bola voli
adalah tes kecakapan passing bawah dan passing atas dengan brady test,
mengukur kelincahan dengan tes lari bolak-balik, sedangkan untuk daya
tahan aerobik menggunakan tes jarak menengah 1600 meter.
1. Tes Ketrampilan Bola Voli
a. Brady Volley Ball Test ( Richard, 1998: 100)
1) Tujuan: untuk mengukur kemampuan dan kecepatan dimana
seorang pemain bola voli dapat melakukan passing atas dan
passing bawah ke tembok,
2) Perlengkapan dan materi: sebuah tembok yang rata dengan
garis lebar 2,5 cm yang di dalamnya terdapat garis sepanjang
1,25 m dan 3,25 m di atas lantai dan sejajar dengan lantai.
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Garis vertikal yang memanjang ke atas yang memiliki ujung
masing-masing 1 meter. Sebagai tambahan, sebuah stopwatch
sebuah lembar penilaian dan sebuah bola voli untuk setiap tes
diperlukan,
3) Petunjuk: pemain dengan bola voli menghadap tembok,
dengan sinyal mulai, bola dilemparkan ke tembok, yang masuk
ke dalam area yang dibatasi oleh garis-garis. Setiap kali
pantulan  bola di passing secara terus menerus selama 1 menit.
Bola yang dilempar dan setiap passing harus mengenai dinding
di atas 1,25 meter dan diantara garis vertikal.
4) Skor : adalah total nomor dari passing yang dilakukan selama
1 menit.
.
Gambar 9. Passing atas dengan brady test
Richard (1980: 100)
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Gambar 10. Passing bawah dengan brady test
Richard (1980: 102)
b. Tes Kelincahan
Pengukuran tes lari bolak balik adalah salah satu alat untuk
mengukur kelincahan. Prosedur pelaksanaannya sebagai berikut:
1. pada aba-aba bersedia atlet berdiri di belakang lintasan,
2. pada aba-aba siap atlet lari dengan start berdiri,
3. dengan aba-aba ya atlet segera berlari menuju garis kedua dan
setelah kedua kaki melewati garis kedua segera berbalik
kegaris pertama,
4. atlet berlari dari garis pertama menuju garis kedua dan kembali
ke garis pertama dihitung satu kali,
5. pelaksanaan lari dilakukan sampai empat kali bolak-balik
sehingga menempuh jarak 36 meter,
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6. setelah melewati finish digaris kedua, pencatat waktu
dihentikan,
7. Catatan waktu untuk menentukan norma kelincahan dihitung
sampai persepuluh detik (0,1 detik) atau perseratus detik (0,01
detik).
Lintasan  lari pada bidang datar, panjang 9 meter, dan
garis batas 5 cm ditengah lintasan.
9 meter
5 cm
garis pertama garis kedua
gambar 11. Lintasan lari kelincahan
(Sumartono, 2004: 30)
c. Pengukuran Kapasitas Aerobik Jarak Menengah (1600 meter)
Lari jarak menengah 1600 meter merupakan tes untuk daya
tahan aerobik, tes ini cocok untuk anak anak usia di atas 7 tahun
dalam cabang bola voli, prosedur pelaksanaannya adalah sebagai
berikut :
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1. jumlah lintasan sesuai dengan jumlah alat pengukur waktu dan
jumlah petugas pengambil waktu,
2. atlet berdiri di belakang garis start,
3. dengan aba-aba siap, atlet siap dengan start berdiri,
4. dengan aba-aba ya atlet segera berlari secepat-cepatnya dengan
menempuh jarak yang telah ditentukan,
5. alat pengukur waktu dimatikan pada saat tubuh atlet melewati
garis akhir.
E. Teknik Analisis data
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji
prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan
hasil penelitian bertujuan untuk membantu analisis menjadi lebih baik.
Untuk itu diperlukan uji prasyarat terlebih dahulu. Uji prasyarat meliputi
uji normalitas dan uji homogenitas data.
1. Uji Prasarat Analisis
a. Uji Normalitas
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian
terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian
dilakukan tergantung variabel yang akan diolah. Uji normalitas dilakukan
menggunakan rumus Kolmogorof-Sminorv. Data dikatakan berdistribusi
normal apabila sig lebih besar dari 0,05.
b. Uji Homogenitas
Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan dianalisis,
perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok yang
membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. Uji homogenitas
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menggunakan uji F dari data pre test dan post test dengan menggunakan
bantuan program SPSS 12.
2. Pengujian Hipotesis
Setelah data terkumpul, maka langkah selanjutnya adalah menganalisa
data tersebut. Tenik analisis data untuk menganalisis data eksperimen
dengan model pre test post test design adalah dengan menggunakan uji-t
(t-test). Menurut Suharsimi (2005: 395) rumus uji-t untuk model pre test
post test design adalah sebagai berikut :
t = _______D_______
ΣD2 – (ΣD)2
N
N (N – 1)
Dengan keterangan :
t = harga t untuk sampel berkolerasi
D = (difference), perbedaan  antara  skor  tes  awal dengan  skor  tes
akhir untuk setiap individu
D = rerata dari nilai perbedaan (rerata dari D)
D2 = kuadrat dari D
N = banyaknya subjek penelitian
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Untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan menggunakan latihan
bermain  2 lawan 2 dan 3 lawan 3 terhadap peningkatan kelincahan, daya
tahan dan tes keterampilan pre test (diawal) dan sebelum dilakukan post
test (diakhir), maka hasil thitung dikonsultasikan dengan ttabel pada taraf
signifikansi 5%. Apabila harga thitung lebih besar dari ttabel maka terdapat
perbedaan yang signifikan (bermakna), dengan demikian hipotesis nol (H0)
ditolak dan hipotesis kerja diterima (Ha).
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Deskripsi Data Penelitian
Deskripsi data penelitian dilakukan untuk mempermudah menyajikan data
penelitian. Hasil analisis deskriptif peningkatan daya tahan, kelincahan dan
keterampilan bola voli dari hasil latihan bola voli bermain 2 lawan 2 dan 3
lawan 3 penelitian di sajikan sebagai berikut ini:
1. Pre test daya tahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2
Hasil analisis deskriptif data pre test daya tahan latihan bola voli
bermain 2 lawan 2 di peroleh nilai maksimumnya 14,39, minimum 10,15,
mean 11,37 dan nilai standar deviasinya sebesar 1,13. Distribusi frekuensi
data daya tahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2 adalah sebagai berikut.
Tabel 2. Pretest daya tahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2
Kelas Interval Frekuensi Persentase
10,15 - 10,998 3 25,0%
10,998 - 11,846 7 58,3%
11,846 - 12,694 1 8,3%
12,694 - 13,542 0 0,0%
13,542 - 14,39 1 8,3%
12
Berikut histogram data pre test daya tahan latihan bola voli
bermain 2 lawan 2 berdasar distribusi frekuensi:
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Gambar 12. Histogram data pre test daya tahan latihan bola voli
bermain 2 lawan 2
2. Pre test kelincahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2
Hasil analisis deskriptif  data pre test kelincahan latihan bola voli
bermain 2 lawan 2 di peroleh nilai maksimumnya 25,94, minimum 22,78,
mean 23,86, dan nilai standar deviasinya sebesar 0,903. Distribusi
frekuensi data kelincahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2 adalah
sebagai berikut.
Tabel 3. Pre test kelincahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2
Kelas Interval Frekuensi Persentase
22,78 - 23,412 5 41,7%
23,412 - 24,044 3 25,0%
24,044 - 24,676 2 16,7%
24,676 - 25,308 1 8,3%
25,308 - 25,94 1 8,3%
12
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Berikut histogram data pre test kelincahan latihan bola voli
bermain 2 lawan 2 berdasar distribusi frekuensi:
Gambar 13. Histogram data pre test kelincahan latihan bola voli
bermain 2 lawan 2
3. Pre test keterampilan passing latihan bola voli bermain 2 lawan 2
Hasil analisis deskriptif  data pre test keterampilan passing latihan bola
voli bermain 2 lawan 2 di peroleh nilai maksimumnya 50, minimum 18,
mean 32,91, dan nilai standar deviasinya sebesar 9,72. Distribusi frekuensi
data ketrampilan passing latihan bola voli bermain 2 lawan 2 adalah
sebagai berikut.
Tabel 4. Pre test ketrampilan passing bola voli bermain 2 lawan 2
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Kelas Interval Frekuensi Persentase
18 - 24,4 3 25,0%
24,4 - 30,8 0 0,0%
30,8 - 37,2 5 41,7%
37,2 - 43,6 3 25,0%
43,6 - 50 1 8,3%
12
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Berikut histogram data pre test keterampilan passing latihan bola
voli bermain 2 lawan 2 berdasar distribusi frekuensi:
Gambar 14. Histogram data pre test keterampilan passing latihan
bola voli bermain 2 lawan 2
4. Pre test daya tahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3
Hasil analisis deskriptif  data pre test daya tahan latihan bola voli
bermain 3 lawan 3 di peroleh nilai maksimumnya 14,37, minimum 9,19,
mean 11,45, dan nilai standar deviasinya sebesar 1,72. Distribusi frekuensi
data daya tahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3 adalah sebagai berikut.
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Tabel 5. Pre test daya tahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3
Kelas Interval Frekuensi Persentase
9,19 - 10,226 3 25,0%
10,226 - 11,262 3 25,0%
11,262 - 12,298 2 16,7%
12,298 - 13,334 2 16,7%
13,334 - 14,37 2 16,7%
12
Berikut histogram data pre test daya tahan latihan bola voli bermain 3
lawan 3 berdasar distribusi frekuensi:
Gambar 15. Histogram data pre test daya tahan latihan bola voli
bermain 3 lawan 3
5. Pre test kelincahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3
Hasil analisis deskriptif  data pretest kelincahan latihan bola voli
bermain 3 lawan 3 di peroleh nilai maksimumnya 25,90 minimum 22,23,
mean 23,94, dan nilai standar deviasinya sebesar 0,954. Distribusi
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frekuensi data kelincahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3 adalah
sebagai berikut:
Tabel 6. Pretest kelincahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3
Kelas Interval Frekuensi Persentase
22,23 - 22,964 1 8,3%
22,964 - 23,698 4 33,3%
23,698 - 24,432 4 33,3%
24,432 - 25,166 2 16,7%
25,166 - 25,9 1 8,3%
12
Berikut histogram data pre test kelincahan latihan bola voli
bermain 3 lawan 3 berdasar distribusi frekuensi:
Gambar 16. Histogram data pre test kelincahan latihan bola voli
bermain 3 lawan 3
6. Pre test ketrampilan passing latihan bola voli bermain 3 lawan 3
Hasil analisis deskriptif  data pre test ketrampilan passing latihan bola
voli bermain 3 lawan 3 di peroleh nilai maksimumnya 41,00, minimum
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24,00, mean 33,33, dan nilai standar deviasinya sebesar 5,75. Distribusi
frekuensi data ketrampilan passing latihan bola voli bermain 3 lawan 3
adalah sebagai berikut.
Tabel 7. Pre test ketrampilan passing latihan bola voli bermain 3
lawan 3
Kelas Interval Frekuensi Persentase
24 - 27,4 1 8,3%
27,4 - 30,8 4 33,3%
30,8 - 34,2 1 8,3%
34,2 - 37,6 3 25,0%
37,6 - 41 3 25,0%
12
Berikut histogram data pre test ketrampilan passing latihan bola
voli bermain 3 lawan 3 berdasar distribusi frekuensi:
Gambar 17. Histogram data pre test ketrampilan passing latihan bola
voli bermain 3 lawan 3
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7. Post Test daya tahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2
Hasil analisis deskriptif  data post test daya tahan latihan bola voli
bermain 2 lawan 2 di peroleh nilai maksimumnya 14,34, minimum 8,59
mean 10,52 dan nilai standar devisiasinya sebesar 1,33. Distribusi
frekuensi data daya tahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2 adalah
sebagai berikut.
Tabel 8. Post test daya tahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2
Kelas Interval Frekuensi Persentase
8,59 - 9,74 1 8,3%
9,74 - 10,89 9 75,0%
10,89 - 12,04 1 8,3%
12,04 - 13,19 0 0,0%
13,19 - 14,34 1 8,3%
12
Berikut histogram data post test daya tahan latihan bola voli
bermain 2 lawan 2 berdasar distribusi frekuensi:
Gambar 18. Histogram data posttest daya tahan latihan bola voli
bermain 2 lawan 2
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8. Post Test kelincahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2
Hasil analisis deskriptif data post test kelincahan latihan bola voli
bermain 2 lawan 2 di peroleh nilai maksimumnya 24,33, minimum 21,05,
mean 22,11, dan nilai standar deviasinya sebesar 1,105. Distribusi
frekuensi data kelincahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2 adalah
sebagai berikut.
Tabel 9. Post test kelincahan latihan bola voli bermain 2 lawan 2
Kelas Interval Frekuensi Persentase
21,05 - 21,706 5 41,7%
21,706 - 22,362 4 33,3%
22,362 - 23,018 1 8,3%
23,018 - 23,674 0 0,0%
23,674 - 24,33 2 16,7%
12
Berikut histogram data post test kelincahan latihan bola voli bermain
2 lawan 2 berdasar distribusi frekuensi:
Gambar 19. Histogram data post test kelincahan latihan bola voli
bermain 2 lawan 2
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9. Post Test keterampilan passing latihan bola voli bermain 2 lawan 2
Hasil analisis deskriptif  data post test keterampilan passing latihan
bola voli bermain 2 lawan 2 di peroleh nilai maksimumnya 48,00
minimum 22,00, mean 37,41, dan nilai standar deviasinya sebesar 6,022.
Distribusi frekuensi data keterampilan passing latihan bola voli bermain 2
lawan 2 adalah sebagai berikut.
Tabel 10. Posttest ketrampilan passing latihan bola voli bermain 2
lawan 2
Kelas Interval Frekuensi Persentase
22 - 27,2 1 8,3%
27,2 - 32,4 0 0,0%
32,4 - 37,6 5 41,7%
37,6 - 42,8 5 41,7%
42,8 - 48 1 8,3%
12
Berikut histogram data post test keterampilan passing latihan bola
voli bermain 2 lawan 2 berdasar distribusi frekuensi:
Gambar 20.Histogram data post test keterampilan passing latihan bola
voli bermain 2 lawan 2
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10. Post Test daya tahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3
Hasil analisis deskriptif data post test daya tahan latihan bola voli
bermain 3 lawan 3 di peroleh nilai maksimumnya 14,30, minimum 9,39,
mean 10,80, dan nilai standar devisiasinya sebesar 1,408. Distribusi
frekuensi data daya tahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3 adalah
sebagai berikut.
Tabel 11. Post test daya tahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3
Kelas Interval Frekuensi Persentase
9,39 - 10,372 7 58,3%
10,372 - 11,354 1 8,3%
11,354 - 12,336 2 16,7%
12,336 - 13,318 1 8,3%
13,318 - 14,3 1 8,3%
12
Berikut histogram data post test daya tahan latihan bola voli
bermain 3 lawan 3 berdasar distribusi frekuensi:
Gambar 21. Histogram data post test daya tahan latihan bola voli
bermain 3 lawan 3
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11. Post Test kelincahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3
Hasil analisis deskriptif data posttest kelincahan latihan bola voli
bermain 3 lawan 3 di peroleh nilai maksimumnya 24,90 minimum 20,95,
mean 22,23, dan nilai standar deviasinya sebesar 1,24. Distribusi frekuensi
data kelincahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3 adalah sebagai berikut.
Tabel 12. Post test kelincahan latihan bola voli bermain 3 lawan 3
Kelas Interval Frekuensi Persentase
20,95 - 21,74 6 50,0%
21,74 - 22,53 1 8,3%
22,53 - 23,32 3 25,0%
23,32 - 24,11 1 8,3%
24,11 - 24,9 1 8,3%
12
Berikut histogram data posttest kelincahan latihan bola voli
bermain 3 lawan 3 berdasar distribusi frekuensi:
Gambar 22. Histogram data post test kelincahan latihan bola voli
bermain 3 lawan 3
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12. Post Test ketrampilan passing latihan bola voli bermain 3 lawan 3
Hasil analisis deskriptif data post test keterampilan passing latihan
bola voli bermain 3 lawan 3 di peroleh nilai maksimumnya 44,00,
minimum 26,00, mean 36,75, dan nilai standar deviasinya sebesar 5,101.
Distribusi frekuensi data keterampilan passing latihan bola voli bermain 3
lawan 3 adalah sebagai berikut.
Tabel 13. Posttest keterampilan passing latihan bola voli bermain 3
lawan 3
Kelas Interval Frekuensi Persentase
26 - 29,6 1 8,3%
29,6 - 33,2 1 8,3%
33,2 - 36,8 4 33,3%
36,8 - 40,4 3 25,0%
40,4 - 44 3 25,0%
12
Berikut histogram data post test ketrampilan passing latihan bola
voli bermain 3 lawan 3 berdasar distribusi frekuensi:
Gambar 23. Histogram data post test keterampilan passing latihan
bola voli bermain 3 lawan 3
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B. Hasil Analisis data Penelitian
1. Pengujian Hipotesis
Setelah diketahui perhitungan normalitas dan homogenitas melalui
Z skor, selanjutnya dilakukan pengujian hipotesis menggunakan uji t.
Hasil uji t terhadap peningkatan kelincahan, daya tahan aerobik, dan
ketrampilan
a. Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 2 Lawan 2 Terhadap
Peningkatan Kelincahan
Dalam uji ini akan menguji hipotesis ada pengaruh latihan bermain
bola voli 2 lawan 2 terhadap peningkatan kelincahan. Untuk
mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan bermain bola voli 2 lawan 2
terhadap peningkatan kelincahan, dianalisis menggunakan uji t.
kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel
dengan db=(n-1) dan nilai sig lebih besar dari 0,05 (Sig > 0,05).
Adapaun hasil uji-t ditunjukkan pada tabel berikut.
Tabel 17. Hasil Uji t Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 2 Lawan
2 Terhadap Peningkatan Kelincahan
Kelincahan Rata-rata t hitung t tabel Sig
Pre test 23,86 6,607 2,201 0,000Post test 22,11
Berdasarkan hasil uji t tersebut diperoleh nilai t hitung sebesar
6,607 dengan signifikansi 0,000. Nilai t tabel dengan db=11 pada taraf
signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t hitung > t tabel (6,607
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> 2,201) dan nilai sig 0,000 lebih kecil dari 0,05 (Sig < 0,05), hal ini
berarti ada pengaruh latihan bermain bola voli 2 lawan 2 terhadap
peningkatan kelincahan, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada
pengaruh peningkatan kelincahan pada permainan bola voli setelah
mengikuti latihan bermain bola voli 2 lawan 2.
b. Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 2 Lawan 2 Terhadap Daya
Tahan Aerobik
Dalam uji ini akan menguji hipotesis ada pengaruh latihan bermain
bola voli 2 lawan 2 terhadap daya tahan aerobik. Untuk mengetahui ada
tidaknya pengaruh latihan bermain bola voli 2 lawan 2 terhadap daya
tahan aerobik, dianalisis menggunakan uji t. kesimpulan penelitian
dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dengan db=(n-1) dan
nilai sig lebih besar dari 0,05 (Sig > 0,05). Adapun hasil uji-t
ditunjukkan pada tabel berikut.
Tabel 18. Hasil Uji t Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 2 Lawan
2 Terhadap Daya Tahan Aerobik
Daya Tahan
Aerobik Rata-rata t hitung t tabel Sig
Pre test 11,37 5,457 2,201 0,000Post test 10,52
Berdasarkan hasil uji t tersebut diperoleh nilai t hitung sebesar
5,457 dengan signifikansi 0,000. Nilai t tabel dengan db=11 pada taraf
signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t hitung > t tabel (5,457
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> 2,201) dan nilai sig 0,000 lebih kecil dari 0,05 (Sig < 0,05), hal ini
berarti ada pengaruh latihan bermain bola voli 2 lawan 2 terhadap daya
tahan aerobik, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh daya
tahan aerobik pada permainan bola voli setelah mengikuti latihan
bermain bola voli 2 lawan 2.
c. Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 2 Lawan 2 Terhadap
Peningkatan Keterampilan
Dalam uji ini akan menguji hipotesis ada pengaruh latihan bermain
bola voli 2 lawan 2 terhadap peningkatan keterampilan. Untuk
mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan bermain bola voli 2 lawan 2
terhadap peningkatan keterampilan, dianalisis menggunakan uji t.
Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel
dengan db=(n-1) dan nilai sig lebih besar dari 0,05 (Sig > 0,05).
Adapaun hasil uji-t ditunjukkan pada tabel berikut.
Tabel 19. Hasil Uji t Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 2 Lawan
2 Terhadap Peningkatan Keterampilan
Keterampilan Rata-rata t hitung t tabel Sig
Pre test 32,91 2,274 2,201 0,044Post test 37,41
Berdasarkan hasil uji t tersebut diperoleh nilai t hitung sebesar -
2,274 dengan signifikansi 0,044. Nilai t tabel dengan db=11 pada taraf
signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t hitung > t tabel (2,274
> 2,201) dan nilai sig 0,044 lebih kecil dari 0,05 (Sig < 0,05), hal ini
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berarti ada pengaruh latihan bermain bola voli 2 lawan 2 terhadap
peningkatan keterampilan, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada
pengaruh peningkatan keterampilan pada permainan bola voli setelah
mengikuti latihan bermain bola voli 2 lawan 2.
d. Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 3 Lawan 3 Terhadap
Peningkatan Kelincahan
Dalam uji ini akan menguji hipotesis ada pengaruh latihan bermain
bola voli 3 lawan 3 terhadap peningkatan kelincahan. Untuk
mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan bermain bola voli 3 lawan 3
terhadap peningkatan kelincahan, dianalisis menggunakan uji t.
kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel
dengan db=(n-1) dan nilai sig lebih besar dari 0,05 (Sig > 0,05).
Adapaun hasil uji-t ditunjukkan pada tabel berikut.
Tabel 20. Hasil Uji t Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 3 Lawan
3 Terhadap Peningkatan Kelincahan
Kelincahan Rata-rata t hitung t tabel Sig
Pre test 23,94 8,884 2,201 0,000Post test 22,23
Berdasarkan hasil uji t tersebut diperoleh nilai t hitung sebesar
8,884 dengan signifikansi 0,000. Nilai t tabel dengan db=11 pada taraf
signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t hitung > t tabel (8,884
> 2,201) dan nilai sig 0,000 lebih kecil dari 0,05 (Sig < 0,05), hal ini
berarti ada pengaruh latihan bermain bola voli 3 lawan 3 terhadap
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peningkatan kelincahan, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada
pengaruh peningkatan kelincahan pada permainan bola voli setelah
mengikuti latihan bermain bola voli 3 lawan 3.
e. Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 3 Lawan 3 Terhadap Daya
Tahan Aerobik
Dalam uji ini akan menguji hipotesis ada pengaruh latihan bermain
bola voli 3 lawan 3 terhadap daya tahan aerobik. Untuk mengetahui ada
tidaknya pengaruh latihan bermain bola voli 3 lawan 3 terhadap daya
tahan aerobik, dianalisis menggunakan uji t. kesimpulan penelitian
dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dengan db=(n-1) dan
nilai sig lebih besar dari 0,05 (Sig > 0,05). Adapaun hasil uji-t
ditunjukkan pada tabel berikut.
Tabel 21. Hasil Uji t Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 3 Lawan
3 Terhadap Daya Tahan Aerobik
Daya Tahan
Aerobik Rata-rata t hitung t tabel Sig
Pre test 11,45 2,312 2,201 0,035Post test 10,80
Berdasarkan hasil uji t tersebut diperoleh nilai t hitung sebesar
2,312 dengan signifikansi 0,035. Nilai t tabel dengan db=11 pada taraf
signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t hitung > t tabel (2,312
> 2,201) dan nilai sig 0,000 lebih kecil dari 0,05 (Sig < 0,05), hal ini
berarti ada pengaruh latihan bermain bola voli 3 lawan 3 terhadap daya
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tahan aerobik, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh daya
tahan aerobik pada permainan bola voli setelah mengikuti latihan
bermain bola voli 3 lawan 3.
f. Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 3 lawan 3 Terhadap
Peningkatan Keterampilan
Dalam uji ini akan menguji hipotesis ada pengaruh latihan bermain
bola voli 3 lawan 3 terhadap peningkatan keterampilan. Untuk
mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan bermain bola voli 3 lawan 3
terhadap peningkatan keterampilan, dianalisis menggunakan uji t.
kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel
dengan db=(n-1) dan nilai sig lebih besar dari 0,05 (Sig > 0,05).
Adapaun hasil uji-t ditunjukkan pada tabel berikut.
Tabel 22. Hasil Uji t Pengaruh Latihan Bermain Bola Voli 3 Lawan
3 Terhadap Peningkatan Keterampilan
Keterampilan Rata-rata t hitung t tabel Sig
Pre test 33,33 3,380 2,201 0,006Post test 36,75
Berdasarkan hasil uji t tersebut diperoleh nilai t hitung sebesar
3,380 dengan signifikansi 0,006. Nilai t tabel dengan db=11 pada taraf
signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t hitung > t tabel (3,380
> 2,201) dan nilai sig 0,006 lebih kecil dari 0,05 (Sig < 0,05), hal ini
berarti ada pengaruh latihan bermain bola voli 3 lawan 3 terhadap
peningkatan keterampilan, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada
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pengaruh peningkatan keterampilan pada permainan bola voli setelah
mengikuti latihan bermain bola voli 3 lawan 3.
g. Peningkatan Pengaruh Bermain 2 Lawan 2 dan 3 Lawan 3.
Hasil uji t dari pengaruh bermain 2 lawan 2 dan 3 lawan 3 terhadap
kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bermain bola voli
pada atlet puteri SELABORA UNY telah diketahui. Selanjutnya
menghitung besarnya peningkatan hasil latihan bermain 2 lawan 2 dan
3 lawan 3 terhadap kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan
bermain bola voli pada atlet puteri SELABORA UNY. Berikut
peningkatan persentase yang diperoleh:
Tabel 23. Rangkuman Persentase Hasil Peningkatan Kelincahan
Variabel Mean Meandiferent
Peningkatan
persentase
Pretest 2 lawan 2 23,86 1,75 7,344%
Posttest 2 lawan 2 22,11
Pretest 3 lawan 3 23,94 1,71 7,142%
Posttest 3 lawan 3 22,23
Dari tabel di atas, diketahui selisih rerata pre test dengan post test pada
kelompok 2 lawan 2 sebesar 1,75. Ini berarti bahwa peningkatan rerata
kelincahan ketika bermain voli 2 lawan 2 sebesar 1,75 atau sebesar
7,344% dari sebelum latihan. Sedangkan selisih rerata pre test dengan post
test pada kelompok 3 lawan 3 sebesar 1,71. Ini berarti bahwa peningkatan
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rerata kelincahan ketika bermain voli 3 lawan 3 sebesar 1,71 atau sebesar
7,142% dari sebelum latihan. Hasil dari persen tersebut dihitung dengan
cara diambil selisih hasil post-test dan pre-test lalu hasilnya dibagi mean
test kali 100%. Dari tabel di atas, dapat diliat peningkatan kelincahan
menggunakan latihan bermain bola voli  lawan 2 lebih baik daripada 3
lawan 3.
Tabel 24. Rangkuman Persentase Hasil Peningkatan Daya Tahan
Variabel Mean Meandiferent
Peningkatan
persentase
Pretest 2 lawan 2 11,37 0,85 8,079%
Posttest 2 lawan 2 10,52
Pretest 3 lawan 3 11,45 0,65 6,018%
Posttest 3 lawan 3 10,80
Dari tabel di atas, diketahui selisih rerata pre test dengan post test pada
kelompok 2 lawan 2 sebesar 0,85. Ini berarti bahwa peningkatan rerata
daya tahan ketika bermain voli 2 lawan 2 sebesar 0,85 atau sebesar
8,079% dari sebelum latihan. Sedangkan selisih rerata pre test dengan post
test pada kelompok 3 lawan 3 sebesar 0,65. Ini berarti bahwa peningkatan
rerata daya tahan ketika bermain voli 3 lawan 3 sebesar 0,65 atau sebesar
6,018% dari sebelum latihan. Hasil dari persen tersebut dihitung dengan
cara diambil selisih hasil post-test dan pre-test lalu hasilnya dibagi mean
test kali 100%. Dari tabel di atas, peningkatan daya tahan aerobik dengan
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latihan bermain bola voli 2 lawan 2 lebih baik daripada latihan bermain 3
lawan 3.
Tabel 25. Rangkuman Persentase Hasil Peningkatan Ketrampilan
Variabel Mean Meandiferent
Peningkatan
persentase
Pretest 2 lawan 2 32,91 4,50 13,67%
Posttest 2 lawan 2 37,41
Pretest 3 lawan 3 33,33 3,42 10,26%
Posttest 3 lawan 3 36,75
Dari tabel di atas, diketahui selisih rerata pre test dengan post test pada
kelompok 2 lawan 2 sebesar 4,50. Ini berarti bahwa peningkatan rerata
ketrampilan ketika bermain voli 2 lawan 2 sebesar 4,50 atau sebesar 13,67%
dari sebelum latihan. Sedangkan selisih rerata pre test dengan post test pada
kelompok 3 lawan 3 sebesar 3,42. Ini berarti bahwa peningkatan rerata
ketrampilan ketika bermain voli 3 lawan 3 sebesar 3,42 atau sebesar 10,26%
dari sebelum latihan. Hasil dari persen tersebut dihitung dengan cara diambil
selisih hasil post-test dan pre-test lalu hasilnya dibagi mean test kali 100%.
Dari tabel di atas, dapat diliat peningkatan ketrampilan menggunakan latihan
bermain 2 lawan 2 lebih baik daripada 3 lawan 3.
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C. Pembahasan
Bermain bola voli merupakan aktivitas yang menyenangkan bagi anak-
anak. Untuk dapat bermain bola voli, semua teknik harus dapat dikuasai
dengan sempurna seperti teknik passing bawah, passing atas, servis, dan smes.
Semua teknik tersebut tidak mudah untuk diajarkan, perlu waktu yang cukup
lama untuk berlatih teknik dasar bola voli tersebut. Oleh karena itu pelatih
harus memiliki kreativitas agar anak-anak tidak merasa lelah dengan latihan.
Pelatih harus membuat modifikasi yang diharapkan dapat memberikan
rangsangan dan sesuai tujuan latihan.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh bermain 2 lawan 2 dan
3 lawan 3 terhadap kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bermain
bola voli pada atlet puteri SELABORA UNY. Analisis dilakukan dengan
menggunakan uji t untuk pengaruh bermain 2 lawan 2 dan 3 lawan 3 terhadap
kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bermain bola voli pada atlet
puteri SELABORA UNY.
1. Pengaruh Bermain 2 Lawan 2 Terhadap Kelincahan, Daya Tahan
Aerobik, Dan Keterampilan Bermain Bola Voli Pada Atlet Putri
SELABORA UNY
Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat pengaruh bermain 2 lawan
2 terhadap kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bermain bola
voli pada atlet puteri SELABORA UNY. Hal ini ditunjukkan dengan tes
dari masing-masing variabel adalah sebagai berikut untuk kelincahan nilai
t hitung sebesar 6,607 dengan signifikansi 0,000. Nilai t tabel dengan
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db=11 pada taraf signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t hitung >
t tabel (6,607 > 2,201) dan nilai sig 0,000 lebih kecil dari 0,05 (Sig <
0,05), hal ini berarti ada pengaruh latihan bermain bola voli 2 lawan 2
terhadap  peningkatan kelincahan. Sedangkan untuk variabel daya tahan
aerobik nilai t hitung sebesar 5,457 dengan signifikansi 0,000. Nilai t tabel
dengan db=11 pada taraf signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t
hitung > t tabel (5,457 > 2,201) dan nilai sig 0,000 lebih kecil dari 0,05
(Sig < 0,05), hal ini berarti ada pengaruh latihan bermain bola voli 2 lawan
2 terhadap daya tahan aerobik. Untuk ketrampilan nilai t hitung sebesar -
2,274 dengan signifikansi 0,044. Nilai t tabel dengan db=11 pada taraf
signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t hitung > t tabel (2,274 >
2,201) dan nilai sig 0,044 lebih kecil dari 0,05 (Sig < 0,05), hal ini berarti
ada pengaruh latihan bermain bola voli 2 lawan 2 terhadap peningkatan
keterampilan.
Peningkatan tersebut disebabkan adanya latihan yang terprogram dan
terus menerus sebanyak 16 kali pertemuan. Proses latihan 16 kali sudah
dikatakan terlatih, sebab sudah ada perubahan yang menetap (Tjaliek
Sugiardo, 1991: 25). Peningkatan kelincahan, daya tahan aerobik dan
ketrampilan di dalam latihan bermain 2 lawan 2 disebabkan karena latihan
tersebut mencakup semua aspek baik fisik, teknik, dan taktik. Horst
Baacke (1985:91) menyatakan bahwa latihan bermain 2 lawan 2
merupakan latihan tahap II setelah tahap I diajarkan yaitu perkenalan dasar
bola voli mini. Dalam tahap II tersebut diajarkan fisik yang sasarannya
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dapat bergerak cepat ke arah depan-belakang, maju-mundur, power,
kelincahan, dan kecepatan. Selain fisik, ada komponen teknik yang
meliputi passing atas, passing terima servis, bertahan terhadap smes, dan
servis. Bermain 2 lawan 2 juga dapat melatih taktik seperti kerjasama
dengan teman, dan belajar mensiasati peraturan.
Dari hasil uji t dan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh bermain 2 lawan 2 terhadap kelincahan, daya tahan
aerobik, dan keterampilan bermain bola voli pada atlet puteri SELABORA
UNY.
2. Pengaruh Bermain 3 Lawan 3 Terhadap Kelincahan, Daya Tahan
Aerobik, Dan Keterampilan Bermain Bola Voli Pada Atlet Putri
SELABORA UNY
Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat pengaruh bermain 3 lawan
3 terhadap kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bermain bola
voli pada atlet puteri SELABORA UNY. Hal ini di tunjukkan dengan tes
dari masing-masing variabel adalah sebagai berikut untuk kelincahan nilai
t hitung sebesar 8,884 dengan signifikansi 0,000. Nilai t tabel dengan
db=11 pada taraf signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t hitung >
t tabel (8,884 > 2,201) dan nilai sig 0,000 lebih kecil dari 0,05 (Sig <
0,05), hal ini berarti ada pengaruh latihan bermain bola voli 3 lawan 3
terhadap  peningkatan kelincahan. Sedangkan untuk variabel daya tahan
aerobik nilai t hitung sebesar 2,312 dengan signifikansi 0,035. Nilai t tabel
dengan db=11 pada taraf signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t
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hitung > t tabel (2,312 > 2,201) dan nilai sig 0,000 lebih kecil dari 0,05
(Sig < 0,05), hal ini berarti ada pengaruh latihan bermain bola voli 3 lawan
3 terhadap daya tahan aerobik. Untuk ketrampilan nilai t hitung sebesar -
3,380 dengan signifikansi 0,006. Nilai t tabel dengan db=11 pada taraf
signifikansi 5% adalah 2,201, oleh karena nilai t hitung > t tabel (3,380 >
2,201) dan nilai sig 0,006 lebih kecil dari 0,05 (Sig < 0,05), hal ini berarti
ada pengaruh latihan bermain bola voli 3 lawan 3 terhadap peningkatan
keterampilan.
Horst Baacke (1985:91) menyatakan bahwa latihan bermain 3 lawan 3
merupakan latihan tahap III setelah tahap II diajarkan yaitu latihan 2 lawan
2. Dari tahap III tersebut memiliki sasaran dan tujuan tertentu seperti fisik
yaitu: kelincahan, kecepatan, reaksi, power. Teknik pada latihan tahap III
ini meliputi: lompat yang diawali lari, passing terima servis, bertahan
terhadap smes, passing atas, dan sliding. Selain fisik dan teknik, taktik
dalam tahap III ini juga diajarkan seperti mematikan lawan, dasar taktik
tim, dan mensiasati peraturan.
Dari hasil uji t dan penjelasan di atas dapat di simpulkan bahwa
terdapat pengaruh bermain 3 lawan 3 terhadap kelincahan, daya tahan
aerobik, dan keterampilan bermain bola voli pada atlet putri SELABORA
UNY.
Setelah hasil analisis antara pengaruh bermain 2 lawan 2 dan 3 lawan
3 terhadap kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bermain bola
voli pada atlet puteri SELABORA UNY signifikan. Dari peningkatan
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persentase yang diperoleh setelah latihan 2 lawan 2 dan 3 lawan 3 dapat di
lihat perbandingan presentase peningkatan yang diperoleh 2 lawan 2 hasil
tesnya rata-rata persentase peningkatannya lebih baik dari pada persentase
peningkatan yang dimiliki oleh kelompok dengan latihan 3 lawan 3. Hal
ini ditunjukkan dari masing-masing variabel adalah sebagai berikut untuk
kelincahan bahwa peningkatan rerata kelincahan ketika bermain voli 2
lawan 2 sebesar 1,75 atau sebesar 7,344% dari sebelum latihan. Sedangkan
selisih rerata pre test dengan post test pada kelompok 3 lawan 3 sebesar
1,71. Ini berarti bahwa peningkatan rerata kelincahan ketika bermain voli
3 lawan 3 sebesar 1,71 atau sebesar 7,142% dari sebelum latihan.
Sedangkan untuk variabel daya tahan aerobik bahwa peningkatan rerata
daya tahan ketika bermain voli 2 lawan 2 sebesar 0,85 atau sebesar
8,079% dari sebelum latihan. Sedangkan selisih rerata pre test dengan post
test pada kelompok 3 lawan 3 sebesar 0,65. Ini berarti bahwa peningkatan
rerata daya tahan ketika bermain voli 3 lawan 3 sebesar 0,65 atau sebesar
6,018% dari sebelum latihan. Untuk keterampilan bahwa peningkatan
rerata keterampilan ketika bermain voli 2 lawan 2 sebesar 4,50 atau
sebesar 13,67% dari sebelum latihan. Sedangkan selisih rerata pre test
dengan post test pada kelompok 3 lawan 3 sebesar 3,42. Ini berarti bahwa
peningkatan rerata keterampilan ketika bermain voli 3 lawan 3 sebesar
3,42 atau sebesar 10,26% dari sebelum latihan. Berdasarkan perbandingan
peningkatan rerata dari masing-masing variabel di atas maka diperoleh
nilai rerata kelompok latihan 2 lawan 2 lebih baik dari pada nilai rerata
kelompok 3 lawan 3. Oleh karena itu dapat dinyatakan pengaruh bermain
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2 lawan 2 lebih baik daripada bermain 3 lawan 3 dalam halnya
meningkatkan kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bermain
bola voli pada atlet puteri SELABORA UNY
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dengan analisis data dan
pengujian hipotesis, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa:
1. Terdapat pengaruh bermain 2 lawan 2 terhadap kelincahan, daya tahan
aerobik, dan keterampilan bermain bola voli pada atlet puteri SELABORA
UNY.
2. Terdapat pengaruh bermain 3 lawan 3 terhadap kelincahan, daya tahan
aerobik, dan keterampilan bermain bola voli pada atlet puteri SELABORA
UNY.
3. Pengaruh bermain 2 lawan 2 lebih baik daripada pengaruh bemain 3 lawan
3 terhadap kelincahan, daya tahan aerobik, dan keterampilan bermain bola
voli pada atlet puteri SELABORA UNY.
4. Sistem rally dengan jumlah 2 lawan 2 dan 3 lawan 3 lebih banyak.
B. Implikasi
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini mempunyai implikasi
sebagai berikut.
1. Sebagai bahan pertimbangan bagi pelaku (pelatih dan atlet), pada saat
latihan dalam meningkatkan kelincahan, daya tahan aerobik, dan
keterampilan bermain bola voli bahwa latihan 2 lawan 2 dilatihkan dulu
sebelum latihan bermain 3 lawan 3, lalu 4 lawan 4 dan berlanjut ke 6
lawan 6.
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2. Pada usia pertumbuhan daya tahan aerobik dapat ditingkatkan agar bisa
tumbuh maksimal, alasannya hormon pertumbuhan dapat maksimal
sekresinya sehingga mitokondria bisa tumbuh lebih banyak dan lebih
besar.
C. Keterbatasan Penelitian
Dalam melakukan penelitian terdapat beberapa unsur keterbatasan
diantaranya sebagai berikut:
1. Tidak diperhitungkan masalah kondisi fisik dan mental pada waktu
dilaksanakan tes.
2. Pada saat treatment, kemampuan teknik anak-anak dalam latihan bermain
bola voli 2 lawan 2 dan 3 lawan 3 berbeda-beda.
3. Pada saat treatment, ada beberapa atlet yang tidak berangkat, karena
adanya les di sekolah masing-masing.
4. Ukuran lapangan sebaiknya menggunakan 3x9 m pada bola voli 2 lawan 2,
dan 6x9 m pada bola voli 3 lawan 3, 4 lawan 4 menggunakan ukuran
8x12m
D. Saran-saran
Dengan mengacu pada hasil penelitian dan keterbatasan-keterbatasan
dalam penelitian, peneliti menyarankan:
1. Bagi pelaku (atlet dan pelatih) dapat dijadikan pedoman untuk menyusun
program latihan dalam halnya meningkatkan kelincahan, daya tahan, dan
keterampilan bermain bola voli, sebaiknya melatih bermain diawali dari 2
lawan 2, 3 lawan 3, 4 lawan 4 dan meningkat menjadi 6 lawan 6.
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Lampiran 6. Ringkasan Program Latihan
Materi  Latihan Pertemuan Latihan ke-
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Pass Bawah sesama teman V V
Pass atas sesama teman V V
Pass bawah ketembok V V
Pass atas ke tembok V V
Pass atas arah vertikal V V V V
Pass bawah arah vertikal V V V V
Pass atas berkelompok V V V
Pass bawah berkelompok V V V
Smes V V V V V V V V V V V V V
Blok V V V V V
Servis V V V V V V
Drill main V V V V V V V V V V V V V V V V
Receive servis V V V V
Passing smes dengan
teman.
V V V V
84
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Lampiran 9. Deskripsi Data Penelitian
Frequencies
Statistics
Pre test daya
tahan 2 lawan
2
Post test daya
tahan 2 lawan
2
Pretest
kelincahan 2
lawan 2
Posttest
kelincahan 2
lawan 2
Pretest
passing 2
lawan 2
Posttest
passing 2
lawan 2
N Valid 12 12 12 12 12 12
Missing 0 0 0 0 0 0
Mean 11.3717 10.5283 23.8642 22.1125 32.9167 37.4167
Median 11.3150 10.1700 23.4700 21.8550 33.5000 37.5000
Std. Deviation 1.13080 1.33581 .90347 1.10531 9.72773 6.02206
Range 4.24 5.75 3.16 3.28 32.00 26.00
Minimum 10.15 8.59 22.78 21.05 18.00 22.00
Maximum 14.39 14.34 25.94 24.33 50.00 48.00
Frequency Table
pretest daya tahan 2 lawan 2
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 10.15 1 8.3 8.3 8.3
10.18 1 8.3 8.3 16.7
10.21 1 8.3 8.3 25.0
11.04 1 8.3 8.3 33.3
11.15 1 8.3 8.3 41.7
11.23 1 8.3 8.3 50.0
11.40 1 8.3 8.3 58.3
11.56 2 16.7 16.7 75.0
11.59 1 8.3 8.3 83.3
12.00 1 8.3 8.3 91.7
14.39 1 8.3 8.3 100.0
Total 12 100.0 100.0
87
Lanjutan Lampiran
Post test daya tahan 2 lawan 2
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 8.59 1 8.3 8.3 8.3
10.08 1 8.3 8.3 16.7
10.09 1 8.3 8.3 25.0
10.10 1 8.3 8.3 33.3
10.11 1 8.3 8.3 41.7
10.15 1 8.3 8.3 50.0
10.19 1 8.3 8.3 58.3
10.47 1 8.3 8.3 66.7
10.54 1 8.3 8.3 75.0
10.58 1 8.3 8.3 83.3
11.10 1 8.3 8.3 91.7
14.34 1 8.3 8.3 100.0
Total 12 100.0 100.0
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pretest kelincahan 2 lawan 2
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 22.78 1 8.3 8.3 8.3
23.13 1 8.3 8.3 16.7
23.26 1 8.3 8.3 25.0
23.28 1 8.3 8.3 33.3
23.40 1 8.3 8.3 41.7
23.44 1 8.3 8.3 50.0
23.50 1 8.3 8.3 58.3
24.00 1 8.3 8.3 66.7
24.17 1 8.3 8.3 75.0
24.52 1 8.3 8.3 83.3
24.95 1 8.3 8.3 91.7
25.94 1 8.3 8.3 100.0
Total 12 100.0 100.0
posttest kelincahan 2 lawan 2
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 21.05 1 8.3 8.3 8.3
21.11 1 8.3 8.3 16.7
21.19 1 8.3 8.3 25.0
21.44 1 8.3 8.3 33.3
21.46 1 8.3 8.3 41.7
21.79 1 8.3 8.3 50.0
21.92 1 8.3 8.3 58.3
22.03 1 8.3 8.3 66.7
22.20 1 8.3 8.3 75.0
22.67 1 8.3 8.3 83.3
24.16 1 8.3 8.3 91.7
24.33 1 8.3 8.3 100.0
Total 12 100.0 100.0
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pretest passing 2 lawan 2
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 18.00 2 16.7 16.7 16.7
21.00 1 8.3 8.3 25.0
32.00 1 8.3 8.3 33.3
33.00 2 16.7 16.7 50.0
34.00 1 8.3 8.3 58.3
36.00 1 8.3 8.3 66.7
40.00 3 25.0 25.0 91.7
50.00 1 8.3 8.3 100.0
Total 12 100.0 100.0
posttest passing 2 lawan 2
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 22.00 1 8.3 8.3 8.3
35.00 2 16.7 16.7 25.0
37.00 3 25.0 25.0 50.0
38.00 2 16.7 16.7 66.7
39.00 1 8.3 8.3 75.0
41.00 1 8.3 8.3 83.3
42.00 1 8.3 8.3 91.7
48.00 1 8.3 8.3 100.0
Total 12 100.0 100.0
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Frequencies
Statistics
pretest daya
tahan 3
lawan 3
posttest daya
tahan 3
lawan 3
pretest
kelincahan 3
lawan 3
Posttest
kelincahan 3
lawan 3
Pretest
passing 3
lawan 3
Posttest
passing 3
lawan 3
N Valid 12 12 12 12 12 12
Missing 0 0 0 0 0 0
Mean 11.4583 10.8067 23.9483 22.2308 33.3333 36.7500
Median 11.4000 10.1950 23.9350 21.7350 33.0000 36.5000
Std. Deviation 1.72756 1.40879 .95719 1.24105 5.75774 5.10125
Range 5.18 4.91 3.67 3.95 17.00 18.00
Minimum 9.19 9.39 22.23 20.95 24.00 26.00
Maximum 14.37 14.30 25.90 24.90 41.00 44.00
Frequency Table
pretest daya tahan 3 lawan 3
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 9.19 1 8.3 8.3 8.3
9.20 1 8.3 8.3 16.7
10.13 1 8.3 8.3 25.0
10.29 1 8.3 8.3 33.3
10.57 1 8.3 8.3 41.7
11.25 1 8.3 8.3 50.0
11.55 1 8.3 8.3 58.3
11.58 1 8.3 8.3 66.7
12.57 1 8.3 8.3 75.0
12.58 1 8.3 8.3 83.3
14.22 1 8.3 8.3 91.7
14.37 1 8.3 8.3 100.0
Total 12 100.0 100.0
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Posttest daya tahan 3 lawan 3
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 9.39 2 16.7 16.7 16.7
9.80 1 8.3 8.3 25.0
10.14 1 8.3 8.3 33.3
10.18 1 8.3 8.3 41.7
10.19 1 8.3 8.3 50.0
10.20 1 8.3 8.3 58.3
11.00 1 8.3 8.3 66.7
11.37 1 8.3 8.3 75.0
11.39 1 8.3 8.3 83.3
12.33 1 8.3 8.3 91.7
14.30 1 8.3 8.3 100.0
Total 12 100.0 100.0
Pretest kelincahan 3 lawan 3
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 22.23 1 8.3 8.3 8.3
23.09 1 8.3 8.3 16.7
23.19 1 8.3 8.3 25.0
23.48 1 8.3 8.3 33.3
23.65 1 8.3 8.3 41.7
23.85 1 8.3 8.3 50.0
24.02 1 8.3 8.3 58.3
24.13 1 8.3 8.3 66.7
24.15 1 8.3 8.3 75.0
24.84 1 8.3 8.3 83.3
24.85 1 8.3 8.3 91.7
25.90 1 8.3 8.3 100.0
Total 12 100.0 100.0
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posttest kelincahan 3 lawan 3
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 20.95 1 8.3 8.3 8.3
21.13 1 8.3 8.3 16.7
21.20 1 8.3 8.3 25.0
21.26 1 8.3 8.3 33.3
21.36 1 8.3 8.3 41.7
21.52 1 8.3 8.3 50.0
21.95 1 8.3 8.3 58.3
22.66 1 8.3 8.3 66.7
23.04 1 8.3 8.3 75.0
23.25 1 8.3 8.3 83.3
23.55 1 8.3 8.3 91.7
24.90 1 8.3 8.3 100.0
Total 12 100.0 100.0
pretest passing 3 lawan 3
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 24.00 1 8.3 8.3 8.3
28.00 2 16.7 16.7 25.0
29.00 1 8.3 8.3 33.3
30.00 1 8.3 8.3 41.7
31.00 1 8.3 8.3 50.0
35.00 1 8.3 8.3 58.3
36.00 1 8.3 8.3 66.7
37.00 1 8.3 8.3 75.0
40.00 1 8.3 8.3 83.3
41.00 2 16.7 16.7 100.0
Total 12 100.0 100.0
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posttest passing 3 lawan 3
Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent
Valid 26.00 1 8.3 8.3 8.3
32.00 1 8.3 8.3 16.7
34.00 2 16.7 16.7 33.3
35.00 2 16.7 16.7 50.0
38.00 1 8.3 8.3 58.3
39.00 1 8.3 8.3 66.7
40.00 1 8.3 8.3 75.0
41.00 1 8.3 8.3 83.3
43.00 1 8.3 8.3 91.7
44.00 1 8.3 8.3 100.0
Total 12 100.0 100.0
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Lampiran 10. Uji Prasyarat Analisis Data
A. Uji Normalitas Pretest dan Posttest
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Pretest
daya tahan
2 lawan 2
Posttest
daya tahan
2 lawan 2
Pretest
kelincahan
2 lawan 2
posttest
kelincahan
2 lawan 2
Pretest
passing 2
lawan 2
Posttest
passing 2
lawan 2
N 12 12 12 12 12 12
Normal
Parametersa,,b
Mean 11.3717 10.5283 23.8642 22.1125 32.9167 37.4167
Std. Deviation 1.13080 1.33581 .90347 1.10531 9.72773 6.02206
Most Extreme
Differences
Absolute .257 .318 .240 .218 .212 .261
Positive .257 .318 .240 .218 .150 .146
Negative -.140 -.285 -.125 -.168 -.212 -.261
Kolmogorov-Smirnov Z .890 1.101 .831 .757 .736 .903
Asymp. Sig. (2-tailed) .407 .177 .495 .616 .651 .388
a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
pretest
daya tahan
3 lawan 3
posttest
daya tahan
3 lawan 3
Pretest
kelincahan
3 lawan 3
posttest
kelincahan
3 lawan 3
Pretest
passing 3
lawan 3
Posttest
passing 3
lawan 3
N 12 12 12 12 12 12
Normal
Parametersa,,b
Mean 11.4583 10.8067 23.9483 22.2308 33.3333 36.7500
Std. Deviation 1.72756 1.40879 .95719 1.24105 5.75774 5.10125
Most Extreme
Differences
Absolute .139 .250 .167 .217 .157 .134
Positive .139 .250 .167 .217 .157 .134
Negative -.112 -.157 -.102 -.151 -.127 -.128
Kolmogorov-Smirnov Z .480 .866 .577 .750 .545 .465
Asymp. Sig. (2-tailed) .975 .441 .893 .627 .928 .982
a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
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Oneway
B. Uji Homogenitas Pretest dan Posttest
Test of Homogeneity of Variances
Levene Statistic df1 df2 Sig.
pretest 11.595 5 66 .000
posttest 5.061 5 66 .001
ANOVA
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
pretest Between Groups 5699.855 5 1139.971 51.129 .000
Within Groups 1471.536 66 22.296
Total 7171.391 71
posttest Between Groups 8423.215 5 1684.643 146.876 .000
Within Groups 757.008 66 11.470
Total 9180.222 71
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Lampiran 11. Uji t terhadap peningkatan kelincahan, daya tahan dan
ketrampilan, menggunakan latihan bermain 2 lawan 2 dan 3 lawan 3.
T-Test
Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
Pair 1 pretest daya tahan 2 lawan 2 11.3717 12 1.13080 .32643
posttest daya tahan 2 lawan 2 10.5283 12 1.33581 .38561
Pair 2 pretest kelincahan 2 lawan 2 23.8642 12 .90347 .26081
posttest kelincahan 2 lawan 2 22.1125 12 1.10531 .31908
Pair 3 pretest passing 2 lawan 2 32.9167 12 9.72773 2.80815
posttest passing 2 lawan 2 37.4167 12 6.02206 1.73842
Pair 4 pretest daya tahan 3 lawan 3 11.4583 12 1.72756 .49870
posttest daya tahan 3 lawan 3 10.8067 12 1.40879 .40668
Pair 5 pretest kelincahan 3 lawan 3 23.9483 12 .95719 .27632
posttest kelincahan 3 lawan 3 22.2308 12 1.24105 .35826
Pair 6 pretest passing 3 lawan 3 33.3333 12 5.75774 1.66211
posttest passing 3 lawan 3 36.7500 12 5.10125 1.47260
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 posttest daya tahan 2 lawan 2 &
pretest daya tahan 2 lawan 2
12 .919 .000
Pair 2 posttest kelincahan 2 lawan 2 &
pretest kelincahan 2 lawan 2
12 .598 .040
Pair 3 posttest passing 2 lawan 2 &
pretest passing 2 lawan 2
12 .716 .009
Pair 4 posttest daya tahan 3 lawan 3 &
pretest daya tahan 3 lawan 3
12 .825 .001
Pair 5 posttest kelincahan 3 lawan 3 &
pretest kelincahan 3 lawan 3
12 .845 .001
Pair 6 posttest passing 3 lawan 3 &
pretest passing 3 lawan 3
12 .799 .002
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Lampiran 15. Dokumentasi
( Persiapan Pre test Daya Tahan Aerobik )
Pelaksanaan Tes Kelincahan
149
( Pelaksanaan Tes Lari Daya Tahan )
( Pelaksanaan Tes Keterampilan Menggunakan Brady test)
150
(Penulis memberikan pengarahan, tentang aturan cara bermain)
(Treatment Bermain 2 Lawan 2)
151
(Treatmen Bermain 3 Lawan 3)
(Penulis bersama atlet, dan pelatih selabora)
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Lampiran 16. Persensi Latihan
Kelompok I
Pertemuan Treatment Ke-
No Nama
Atlet
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
1 Nika V V V V V v V V V V V V V V V V
2 Elita V V V V V V V V V V V V V V V V
3 Monika V V V V V V V V V V V V V V V V
4 Putri V V V V V V V V V V V V V V V V
5 Tata V V V V V V V V V V V V V V V V
6 Tifani V V V V V V V V V V V V V V V
7 Listi V V V V V V V V V V V V V V V
8 Deva V V V V V V V V V V V V V V V
9 Dian V V V V V V V V V V V V V V V V
10 Gracia V V V V V V V V V V V V V V
11 Maudy V V V V V V V V V V V V V V V V
12 Fitri v V v V V V V V v V V V V V V
Kelompok II
Pertemuan Tretment Ke-
No Nama
Atlet
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
1 Dina V v V V V V V V V V V V V V V V
2 Mery V v V V V V V V V V V V V V V V
3 Linda V v V V V V V V V V V V V V V
4 Sela V v V V V V V V V V V V V V V
5 Ivi V v V V V V V V V V V V V V V V
6 Shinta V v V V V V V V V V V V V V V
7 Devi V v V V V V V V V V V V V V V V
8 Woro V v V V V V V V V V V V V V V
9 Mareta V v V V V V V V V V V V V V V V
10 Mega V v V V V V V V V V V V V V V V
11 Siwi V v V V V V V V V V V V V V
12 Arlina v v V V V V V V v V v v V V V


